‘K La Traes Haciendo Musculo

v' 2 a 3 paiuelos

CONSEJO: ¢No tienen los elementos
necesarios para jugar? En su lugar,
identifiquen al perseguidor usando
otro objeto, como un sombrero o una
camiseta de colores.

Formen un area para jugar que sea
segura y esté libre de obstaculos.
Pueden utilizar articulos de la casa
para marcar los limites del area de
juego, de ser necesario.

Seleccionen un jugador que sea el
perseguidor. Si estan jugando con un
grupo grande, seleccionen varios
perseguidores.

1. Para comenzar, el perseguidor (o
perseguidores) usara un pafnuelo
(o el objeto seleccionado)
alrededor de su brazo e intentara
tocar a los corredores libres.

2. Cuando los corredores son
atrapados por el perseguidor,
deben detenerse y hacer cinco
lagartijas (abdominales,
elevaciones lentas de rodilla, o
cualquier otra actividad de
fortalecimiento) antes de volver al
juego.

CONSEJO: Roten perseguidores y
corredores libres segun lo permita el
tiempo.

Conversen y escriban o dibujen sus respuestas en el espacio provisto.
1. ¢Pueden pensar en una actividad en casa que requiera el uso de fuerza?

2. ¢Cuales son sus actividades de fuerza favoritas?

Para mas actividades divertidas, visita:

— @,
PA *
BE A https://extension.oregonstate.edu/bepa

BE Physically Active 2Day!

8\ Oregon State University
Extension Service



https://extension.oregonstate.edu/bepa

