Ifl?;; Ejercicios para que los jovenes, realicen en casa:
La falta de ejercicio fisico es uno de los problemas mas comunes durante las restricciones
por coronavirus. El grupo que mas puede sufrir esta falta de actividad es el de los nifios y
los jovenes, que necesitan invertir sus energias en la practica de algun deporte o actividad
fisica. Aunque no puedan salir a la calle, es posible hacer algo de ejercicio en casa y

solucionar parte de este problema.

Practicar Equilibrio: El entrenamiento de equilibrio es muy recomendable tanto para
jovenes como para personas de edad avanzada, ya que ayuda a evitar caidas y a
mantener las caderas en forma. Se puede practicar en casa y no requiere de muchos
materiales. Los ejercicios de equilibrio también pueden funcionar como calentamiento
para practicar posteriormente otro deporte, y son Utiles para recuperarse después de

hacer un ejercicio activo. Las siguientes imagenes tienen algunas ideas para practicar

ejercicios de equilibrio en casa, validos para jovenes y adultos.




Gimnasia para jovenes: La gimnasia no sélo es beneficiosa para mantener el cuerpo
activo, sino que ayuda a despejar la mente. Ademas, pueden realizarla tanto nifios,
jovenes y adultos en cualquier espacio de casa, sin necesidad de acudir a ningun otro
lugar. Gracias a la gimnasia puedes corregir la postura corporal, desarrollar el sentido del

ritmo y fortalecer los masculos. También es un entretenimiento Gtil para hacer mas

ameno el encierro.

El Yoga: El yoga no sélo esta dirigido a personas de edad avanzada, en realidad es
un ejercicio que se adapta a todas las edades y que cuenta con grandes beneficios para
la salud. Ademds, se puede practicar en casa sin necesidad de grandes recursos. Este
tipo de ejercicio sirve para activar el metabolismo, fortalecer los musculos vy aliviar el
dolor muscular, algo que puede aparecer con frecuencia durante la cuarentena debido al
sedentarismo. Ejercicios en los que se adaptan las posturas de yoga para que las

practiquen los jovenes.




Zumba: El zumba se puede practicar en casa y requiere un gran esfuerzo fisico.
Ademas, es apto tanto para jévenes como para adultos, por lo que se convierte en una
buena alternativa para padres e hijos. Consiste en una combinacién de diferentes
movimientos de baile con rutinas de ejercicio aerdbico. Gracias a ello mejoras en

flexibilidad, liberas tensiones y quemas calorias.

En este Link de Internet, podras encontrar varias sugerencias mas, con ejercicios que

puedes realizar en casa:

www.youtube.com/watch?v=k3D26rAFj00
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