
 

ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS  
PARA GRUPOS DE INFANTILES Y CADETES 

SESIÓN 1  

  



 

SESIÓN 2  

  



 
SESIÓN 3  

  

SESIÓN 4 



 

  

*Todo se repite dos veces. Con descanso entre ejercicio de 30 segundos y entre 
serie de 3 minutos.  
VUELTA A LA CALMA (10 min)  
Realizar estiramientos para relajar la musculatura activada durante los ejercicios. 



 

  

OTRAS RECOMENDACIONES/IDEAS GENERALES:  

• Mantén los horarios y rutinas habituales.  

• Controla las cantidades de alimento ingeridas (nuestro consumo calórico se 
reduce al bajar nuestra actividad). · Respeta las horas de sueño.  

• Aprovecha para desarrollar las capacidades creativas: hacer talleres 
(dibujar, pintar, recortar, pegar…), hacer puzles, bailar y cantar, ayudar en 
la cocina (recetas de postres, pan…).  

• Introduce juegos de distintas disciplinas deportivas.  

• Aprovecha para andar descalzo/a: El calzado a menudo puede atrofiar el 
pie, debilitar la musculatura del mismo y limitar su movilidad. Anda por casa 
descalzo/a.  

• No olvides tomar el sol: la vitamina D es esencial para el funcionamiento 
normal del organismo. Tomar el sol a diario en brazos y piernas al menos 
20' sin protección solar puede ayudarte. 


