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PROPUESTA DIDÁCTICA DE APLICACIÓN 
Curso: “HIGIENE POSTURAL”
	NOMBRE Y APELLIDOS: ALEJANDRO GARCÍA ALONSO


	LUNES, MIÉRCOLES Y VIERNES

1. Calentamiento:

· Movilidad articular que consta de varios ejercicios sostenidos 1’ de forma dinámica: rotación de hombros adelante y atrás, flexiones y extensiones de rodilla, flexiones y extensiones de tobillo, movilidad de cadera y rotación de cadera.
2. Parte principal: Circuito de Fuerza resistencia, repetido 3 veces con un descanso de 2’ entre cada circuito:

· Plancha abdominal Estándar: 20’’+20’’+20’’

· Plancha abdominal dinámica: 20’’+25’’+30’’

· Elevación de piernas con espalda en el suelo: 20 repeticiones

· Ejercicio lumbar, posición en cuadrupedia, extender brazo y pierna contraria: 30 repeticiones

· Posición boca abajo, con pelota, pasar pelota de mano a mano y llevar brazos hacia adelante con piernas estiradas y cuádriceps en el aire: 20 repeticiones

· Sentadilla: 15 repeticiones
3. Estiramientos: Serán sostenidos cada ejercicio durante 20’’, realizando un total de 3 series por ejercicio.

· Estiramiento cadena posterior, culo contra la pared y piernas arriba

· Estiramiento de cuádriceps con ante versión de cadera

· Estiramiento de gemelo apoyado en pared

· Estiramiento de psoas adelantando pierna, colocando ambas piernas en ángulo de 90 grados y girando la cadera al lado contrario de la pierna adelantada.
MARTES, JUEVES Y DOMINGO

1. Calentamiento: Idéntico al de los días anteriores
2. Parte principal

· Corrección postural: Primero realizaremos con la espalda apoyada en la pared y los pies algo separados, una alineación de todo el cuerpo realizando ante versión de pelvis, hombros contra la pared y doble mentón. 2’.

· Después realizaré gato de pie en pared, tornando la curvatura de la columna vertebral en cóncava y convexa alternativamente. 2’.

· Respiración: Automasaje de diafragma hundiendo los dedos en dicha zona. 2’.

· Después realizaré ejercicio estático sostenido sobre una pelota dura pequeña situada en la zona media de la planta del pie. 2’.

· Por último, boca abajo, situaré una pelota con relieve en diferentes zonas, sosteniendo la posición durante 30’’ aproximadamente: En la boca del estómago, justo encima del ombligo y en la mitad de la zona pélvica.

· Hipopresivos: realizaré técnica de abdominales hipopresivos en apnea durante 5’’, realizando un total de 10 series.
SÁBADO
1. Fútbol competitivo
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