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DIRECCIÓN ACADÉMICA

Departamento de Educación Física

Respeto – Responsabilidad – Resiliencia – Tolerancia


IMPORTANCIA DE LA MUSCULATURA ABDOMINAL

I- Lee y comprende 
Las funciones de los músculos abdominales, son:
1- Mantener una buena postura. No solo en nuestra vida diaria, sino que también cuando hacemos ejercicio. 
    Esto nos ayudará a prevenir dolores de espalda y posibles lesiones. Es un potente flexor de la columna  

    Vertebral. Mantiene las vísceras abdominales en su sitio.
2- Una buena tonicidad muscular abdominal, evita los dolores lumbares.
3- Cumplen una importante función cuando respiramos y es la de bajar las costillas cuando exhalamos. 
4- Ayudan a coordinar acciones: cuando queremos hacer una acción, los abdominales nos ayudan a coordinar 
    el cerebro, la médula y todo el organismo. 
5- Permiten que nos inclinemos y rotemos.
6- Ayudan a liberar la espalda: si tenemos unos abdominales fuertes, cuando cojamos un peso nos ayudarán a descargar la espalda y que no tenga que soportar todo el peso ella sola. También reparten el peso cuando estornudamos, cuando las mujeres dan a luz y a su vez cuando vamos al sanitario hacer cacú.
Los diferentes músculos abdominales son: 

Recto abdominal: es un músculo grande y plano, el más superficial. Se encuentra entre las costillas y el hueso pélvico. En función de nuestra genética, se divide en 3 o 4 bandas tendinosas. 

Oblicuos: se dividen en interno y externo. Los oblicuos externos son el músculo abdominal más grande. Lo encontramos a los lados del recto abdominal (desde las costillas hasta llegar a la pelvis). 

Los abdominales internos son unos músculos más profundos, se sitúan por debajo de los oblicuos externos. También se los conoce como rotadores laterales inversos. 

Transverso del abdomen: es el músculo abdominal más profundo. Justo por debajo del recto abdominal y de los oblicuos. Es una especie de faja o banda abdominal. Se activa cuando hacemos una contracción hacia adentro (hacia la columna) y hacia arriba (por debajo de las costillas). Cuando lo contraemos, se forma una concavidad en el ombligo.
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La función biomecánica de todo el complejo muscular del abdomen, es flexionar y rotar nuestro tronco.
IMPORTANTE: 

1- Recuerda que cada una de las guías deben estar desarrolladas y pegadas en tu cuaderno que se solicitó a principio de año. 
2- Mantiene una higiene personal diaria y sobre todo después de realizar cualquier práctica deportiva. Esta medida te ayudará a evitar múltiples contagios y enfermedades.
3- Recuerda que si presentas alguna duda o problemática en el desarrollo de la guía o actividades, nos puedes dejar  tus comentarios a la siguiente dirección digital. Edfisicacestarosa@gmail.com y trataremos de responderte a la brevedad.
II- RUTINA DE EJERCICIOS PARA FORTALECER LA MUSCULATURA ABDOMINAL.
Protocolos de acción

1- Recuerda que está rutina de ejercicios está diseñada, para ayudarte a mejorar la tonicidad muscular abdominal en tu hogar.
2- La rutina de ejercicios la deberás realizar día por medio en el horario que más te acomode. 
3- Busca un espacio adecuado dentro de tu hogar para ejecutar tu rutina de ejercicios.

5- Debes grabar alguno de los días y enviarlo junto con el comentario a nuestro correo Edfisicacestarosa@gmail.com, para verificar y corregir malas posturas si es necesario y a su vez para mantener tu registro de actividades.
6- Recuerda poner el nombre y el curso cuando envíes el mail.
RUTINA DE EJERCICIO POSTURALES PARA LA ZONA LUMBAR

Vocabulario:

Serie: Es la cantidad de veces que vas a realizar las repeticiones
Repeticiones: Es el número de veces seguidas que repites un mismo movimiento.
Descanso: Es el lapso de tiempo de recuperación que te vas a tomar entre cada serie.
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EJERCICIO PARA ELONGAR LA MUSCULATURA ABDOMINAL
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¿Comenta qué te pareció y como te sentiste durante el desarrollo de la rutina de ejercicios orientada a mejorar la tonicidad de la musculatura abdominal?
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...

¿Notaste algún cambio físico o psicológico después de la tercera vez que realizaste la rutina de ejercicios? Comenta brevemente

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

GUÍAN°4 PRIMERO MEDIOS


TEMA: “IMPORTANCIA DE LA TONICIDAD DE LA MUSCULATURA DEL RECTO ABDOMINAL”


Nombre: _________________________________________    Curso 1°___    Fecha: ____/____/2020


Objetivos: Conocer la importancia y los beneficios que tiene la tonicidad de la musculatura del recto abdominal, sobre el organismo y la vida diaria. También conocer y ejecutar algunos ejercicios que ayudan a desarrollar cada uno de estos segmentos musculares.





A partir de la posición inicial que se encuentra la mujer en la fotografía, flexiona y extiende la cadera (en un lenguaje más cotidiano, debes llevar las rodillas al pecho y posteriormente vuelve las rodillas a la posición inicial). Importante: Siempre las rodillas deben estar juntas durante el ejercicio.


Realizar 4 series de 20 repeticiones. Importante: Entre cada serie debes de tomar un descanso de 30 segundos hasta 1 minuto como máximo.











Realizar la secuencia de movimiento de forma consecutiva, desde el dibujo 1 hasta llegar a la postura del dibujo 2. Recuerda que el movimiento de transición debe ser lento. 


Realizar 4 series de 20 repeticiones. Importante: Entre cada serie debes de tomar un descanso de 30 segundos hasta 1 minuto como máximo.











A partir de la posición inicial que se encuentra la mujer en la fotografía 1 pasa a la posición de la fotografía 2. De esa forma se repite de manera consecutiva. 


Importante: Siempre debes mantener la flexión de caderas y de rodillas igual como se observa en la fotografía 1 y 2. La mujer en ningún momento cambia la posición de la extremidad inferior. Solo rota el tronco para pasar de una transición a otra.


Realizar 4 series de 20 repeticiones. Importante: Entre cada serie debes de tomar un descanso de 30 segundos hasta 1 minuto como máximo.











A partir de la posición inicial que se encuentra el hombre en la fotografía 1 pasa a la posición de la fotografía 2. De esa forma se repite de manera consecutiva. 


Importante: Siempre debes la extensión de rodillas y la extremidad inferior juntas. Recuerda que no debes llegar a tocar el suelo con tus pies, solo cuando termines la serie. La secuencia realízala de forma lenta, de esa forma se generara una mayor tensión en la musculatura abdominal 


Realizar 4 series de 10 repeticiones. Importante: Entre cada serie debes de tomar un descanso de 30 segundos hasta 1 minuto como máximo.











Realiza la secuencia de movimiento desde el dibujo superior hasta llegar a la postura del dibujo inferior.


Recuerda que el movimiento de transición debe ser lento y cuando llegas a la postura final, trata de mantener 1 minuto en  la posición.


Repetir de 3 a 5 veces








