Baile para Divertirse y Ejercitarse

iA PONERSE EN MOVIMIENTO! MOVIMIENTOS
DE BAILE 1

Marche en el lugar a la cuenta de 8 a 16
Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Marche en el lugar haciendo flexiones de biceps a la
cuentade 8 a 16

Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Marche en el lugar dando pufietazos al frente a la
cuentade 8a 16

Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Pies juntos con aplauso a la cuenta de 8 a 16
Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Pies juntos con flexiones de biceps a la cuenta
de8al16

Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Pies juntos 2 veces a la cuenta de 8 a 16

Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Pies juntos 2 veces y aplauda a la cuenta de 8 a 16
Repita

iA PONERSE EN MOVIMIENTO! MOVIMIENTOS DE
BAILE 2

Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Pies juntos 2 veces a la cuenta de 8 a 16

Marche hacia adelante a la cuenta de 4 y aplauda
Marche hacia atras a la cuenta de 4 y aplauda

Pies juntos 2 veces y aplauda a la cuenta de 8 a 16
Repita
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DEFINICIONES DE LOS MOVIMIENTOS
DE BAILE

Flexiones de biceps: Brazos extendidos al frente con
las palmas de las manos hacia arriba. Flexione los
codos y lleve las manos hacia los hombros.

Pufietazos con los brazos: Brazos flexionados
pegados al cuerpo con las manos cerradas en un
puno. Pegue un pufnetazo con el brazo derecho y
vuelva a la posicion original. Repita con el brazo
izquierdo.

Pies juntos: Dé un paso a la derecha con el pie
derecho, pies juntos con el pie izquierdo. Dé un
paso a la izquierda con el pie izquierdo, pies juntos
con el pie derecho.

Pies juntos 2 veces: Haga el movimiento de pies juntos
en la misma direccion 2 veces.

MOVIMIENTOS ADICIONALES DE BAILE

Elevacion de rodillas: Con la rodilla doblada, lleve
la pierna hacia el torso. Repita con la otra rodilla.
Mantenga la espalda recta.

Patadas laterales: Pies separados a una distancia igual
al ancho de los hombros. Con el pie derecho fijo,
flexione la pierna izquierda a la altura de la rodilla 'y
patee con el talén hacia atras. Repita el movimiento
con la pierna derecha.

Movimientos circulares con los brazos hacia
delante: Con los brazos derechos al lado del
cuerpo, levante el brazo derecho y girelo hacia
adelante, haciendo un circulo completo hasta
que nuevamente el brazo esté derecho al lado del
cuerpo. Repita con el brazo izquierdo.

Movimientos circulares con los brazos hacia atras:
Con los brazos derechos al lado del cuerpo, levante
el brazo derecho y girelo hacia atras, haciendo un
circulo completo hasta que nuevamente el brazo
esté derecho al lado del cuerpo. Repita con el brazo
izquierdo.

Para obtener mas informacién sobre frutas, vegetales y actividad fisica, visite nuestro sitio web www.campeonesdelcambio.net o llame al
1-888-328-3483. Financiado por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos,

un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas.
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Lagartijas (flexiones) de brazos: Eleve la mano .

derecha en forma recta por encima de la cabeza. Con SeJ 0S

Regrese la mano al costado. Repita con la mano . o .

Y e Adapte los movimientos a su propio ritmo y nivel de

izquierda. Levante las dos manos en forma recta .

. comodidad.
por encima de la cabeza. Regrese ambas manos a
los lados del cuerpo. * Puede inventarse pasos adicionales o usar

los movimientos que aparecen en la seccion

Arqueo de brazos: Con los brazos al costado del “Movimientos adicionales de baile” en esta pagina.

cuerpo y las palmas abiertas, eleve los dos brazos
creando un arco encima de la cabeza y vuelva a la
posicion original.

Para obtener mas informacién sobre frutas, vegetales y actividad fisica, visite nuestro sitio web www.campeonesdelcambio.net o llame al
1-888-328-3483. Financiado por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos,
un proveedor y empleador que ofrece oportunidades equitativas.
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