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iDescubre como algo
| bueno para ti” también
puede ser divertido!
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PRUEBA Movimientos Nuevos con la Magia de una Vida SQIudopIe qle Disney jy
aprenderds que lo que es “bueno para 1i” fambién puedg serld|veer|oIo! Desde
posiciones de yoga que puedes hacer en casa hasta bailes divertidos para |
hacer en la calle o el parque: jno sabrds qué te motiva hasta que los PRUEBES!

Descubre qué te motiva {
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Existen cientos de posturas de YOQa para aprender, pero aqui hay algunas para empezar:

* Plancha: Desde una postura de pie, agdchate hasta hacer ung lagartija y
mantente en esa posicién (manteniendo tu espalda recta como si fuera una larga
tabla de madera). El truco es respirar hondo mientras mantienes esta postura.
Comienza con 5 respiraciones profundas y gradualmente trata hacerlo por mas
tiempo. La postura de la plancha fortalece todo tu cuerpo.

* Perro boca abajo: Desde Ia postura de la plancha, empuja las caderas hacia
arriba y los talones hacia el Piso y mantén esta postura por 5 respiraciones continuas
(0 ma&s). La postura del perro boca abajo hace que la sangre fluya a todos los
drganos de tu cuerpo.

* Luna creciente: Desde Ia postura del perro boca abajo, pon un pie entre las manos
y levanta los brazos hacia el cielo. Luego, repite poniendo el pie opuesto hacia

adelante. Mantén cada posicion (una por cada lado) por 5 respiraciones profundas
0 mas. La postura de media lung relaja la tension que tienes en el cuerpo.

Tal como se ha hecho por miles de anos, es tipico terminar el yOoga con una posicion
llamada Namasté. Junta las palmas de las manos al nivel de tu corazén, haz una
reverenciay di “namasté”, lo que significa “el espiritu dentro de mi honra al espiritu
dentro de ti.” iEs como decir “gracias!”
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PASO HIP HOP DEL ROBOT
- Puedes expresar tu estilo y ponerte en movimiento con
MO\"M‘E!“‘OS pasos de hip hop y tus canciones favoritas. El paso del robot
DE BAILE es el paso de baile de hip hop mas divertido que puedes
- PROBAR. Hazlo lentamente para hacerlo mas dramatico o
rapidamente si quieres divertirte mads.

INSTRUCCIONES PERSONALIZALO
1) Practica caminar moviendo los brazos * ¢ QuE tipo de robot eres? Al final de cada
y las piernas completamente, prestandole paso, anade tu propio estilo con un movimiento
atencion al movimiento de cada uno. de capeza, un guino 0 moviendo la gorra.
2) Después, haz lo mismo pero bieeeeen e /Quieres conectarte con tu audiencia? ¢ Qué
deSpGCK), Seporondo COdO movimierﬂ'o TGI Si hOC@S una O|CI I’ObéTiCO, un “dOme eS0Ss
como un robot. ¢ Cémo? Empieza cinco” o un gesto de aprobacidn con el
endureciéndote y deteniéndote al final pulgar? Recuerda detenerfe en cada

parte del movimiento jtal como lo haria

de cada movimiento (esto hard que tus

|
J movimientos tengan un efecto robdtico). un roboft
)‘ 3) Practica cada parte del movimiento hasta
. Que te sientas como un verdadero robot.
1 . »
D REBOTE DEL BALON EN FORMA DE 8

| MOV‘M‘E“TOS DE Aprender a manejar un baldén de baloncesto es una gran forma
\ BALO“CESTO de practicar la coordinacion entre las manos y 10s 0jos y mejorar
tu juego. jRebota el baldn a la perfeccidon y empieza a practicar
- el rebote en forma de 8!

INSTRUCCIONES PERSONALIZALO

e Haz los rebotes en 8 mds divertidos
anadiéndoles un toque personal. Intenta
agregar pasitos de baile, como mover las
caderas o la cabeza.

e Canta tu cancién favorita mientras haces
los rebotes en 8.

* Anima a un amigo o familiar a que se unan.

1) Parate con las piernas separadas y las rodillas
dobladas.

2) Empieza a rebotar el baldn en el sentido de las
manecillas del reloj con la mano derecha alrededor
de la pierna derecha y después en sentido contrario
a las manecillas del reloj alrededor de la pierna
izquierda, formando un nimero 8. Sigue practicando o ,
hasta que lo hagas sin soltar el bolér?ni detenerte. Al ﬁf“’"z.or. Codo“rebo’re en 8,”comb|en de
baldn diciendo "1, 2, 3, pase”. Traten de

?:) Lgego, practica er] sentido opuesto con la mano hacerlo cada vez mas répido.
izquierda. jPronto serds todo un experto en rebotel




3) Extiende los brazos porque esfe las agujas del reloj mientras haces
movimiento puede hacerte sentir que el Manual.
A estds perdiendo el equilibrio. A medida

INSTRUCCIONES PERSONALIZALO

1) La posicion de los pies es clave. Asegurate * ;Crees que has dominado el Manual?

que el pie frasero cubra la parte frasera de Ahora PRUEBA de nuevo y frata de ver qué
la patineta y que la almohadilla del otro pie tan lejos puedes llegar. ¢ Qué te parece
esté detrds de las ruedas delanteras. 10 pies, 20 pies o hasta 100 pies?

2) Date impulso a una velocidad comoda * Ahora anddele a tu Manual un gesto con
para tiy cambia el peso lentamente hacia las Manos o un paso de baile. ¢ Puedes

el pie trasero, mientras te inclinas lentamente hacer la Macarena?

hacia adelante, hacia la ‘nariz’ de la
patineta ("nose”). (NO te inclines hacia atrds
O de seguro te vas a caer).

gue mejores, te irds acostumbrando a esa Siempre pideles ayuda o permiso a tus padres antes de
P A tentar los frucos anteriores con la patineta. jRecuerda usar
nsacion. !
sensacio siempre casco y protectores para protegerte!

4) Una vez que has completado el Manudl,
cambia el peso de nuevo hacia

el pie delantero y baja las

ruedas delanteras.

Movimientos
Personalizadys

HAZ UN MANUAL
Tony Hawk tuvo que empezar en algod jy tU fambién puedes!

¢, Quieres dominar un movimiento de patineta Unico? Aprende
como hacer un Manual. Este movimiento se trata de mantener
el equilibrio, asi que recuerda usar casco y protectores para
estar protegido (y siempre que uses la patineta). También
asegurate de contar con suficiente superficie plana vy lisa en
un espacio abierto y sin autos, como por ejemplo la entrada a
una casa, un estacionamiento vacio o una acera larga.
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* ¢ Qué tal sile pones tu propio giro
(literalmente) a este movimiento? Trata
de rotar la patineta en el sentido de

CONSEJO DE SEGURIDAD
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Actividades al aire libr | N
baron las actividades denfro de casa, jes mome

o boles y la naturaleza te llaman P

pACIO abiertfo. Estos son algun

de moverse
ara gue pruebes
os movimientos

afueral! El aire fresco, los ar

Movimientos Nuevos en un es d
al aire libre que fe est@n esperando.

O Disfruta de una caminata. Explorar la Diversion sobre ruedas. Pasear en
naturaleza o hasta darle la vuelta a la bicicleta, patines o patineta es sUper ’
cuadra puede abrir tus ojos a lo que te divertido, y ademas llegards a donde
rodea. Descubre nuevas plantas, arboles, quieras rapidamente. Ir sobre ruedas '
pdjaros y abejas mientras te mantienes en también hace que tu corazdn se
movimiento. Salir a caminar o de excursion acelere. Recuerda usar siempre casco y

B mejora tu salud y ayuda a que tengas protectores, si es posible.
[ huesos fuertes. O iSal a jugar! Juega frisbee, organiza

O jAl agua! Nadar en un lago o piscina una carrera de obstaculos, juega alas
ayuda a fener musculos fuertes y quema escondidas o simplemente corre con tus
muchisimas calorias. Ademdads, jjugar en el amigos. Jugar afuera ayuda a desarrollar
agua es divertido! fu creatividad mientras los pulmones se fe

llenan de aire fresco.

CONSEJO DE SEGURIDAD
Siempre pideles ayuda o permiso o a tus padres antes de intentar
las actividades anteriores. jAnimalos a que te acompanen!

Incorpora estos
Movimientos Nuevos
en tu vida y mantente
en movimiento
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Lo que necesitas para moverte al aire libre
« Mucha agua (es importante manfenerte
hidratado)
« Bocadillos saluda
« Filtro solar

* RoOpAa apropiada para el clima (sombrgro/gorro, | .
guantes, chagueta impermeable, ms) v

bles (como nueces O frutas)




