
 EJERCICIOS ATENCIÓN DIVIDA

OBJETIVO DESCRIPCIÓN
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Objetivo: vivenciar,
eficiencia  e
ineficiencia al caminar
alterando el centro de
gravedad

El Campanero:  dos filas frente a frente. Caminamos 4 tiempos y
tocamos palmas con la pareja de enfrente, retrocedo 4 tiempos y
toco palmas. A la indicación del profesor vamos cambiando el
patrón de caminar sin cantar y luego cantando la canción:
campanero campanero donde estas donde estas, suenan las
campanas suenan las campanas din don dan
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Objetivo: mejorar
estabilidad central
con estimulo auditivo

Mapeo auditivo: en parejas uno delante y el otro detrás.  El que esta
adelante coloca postura según indicaciones( pies separados
distancia de cadera, cargando el peso corporal en ambos pies,
hombros relajados mirada hacia adelante, etc). El de atrás va
haciendo palmas arriba abajo derecha izquierda etc. el de
adelante le indica donde ha escuchado las palmas. El de adelante
cambia de posición en la pata coja derecha y luego la izquierda y
repetimos la acción de las palmas que lo hace el que esta detrás 

Objetivo: conocer la
fase de balanceo desde
el despegue del pie al
apoyo del talón

Ejercicio individual en ejecución y grupal de coordinación.
Cada 8 pasos me quedo en el sitio realizando el apoyo del talón y
el despegue del pie. Tocare las palmas cuando el pie despega, en la
siguiente serie tocamos palmas cuando choca el talón. Se puede
hacer mas complejo si además de las palmas menciono músculos:
tibial cuádriceps en el apoyo del talón y en el despegue digo
gemelos e isquios. El profesor lleva la cuenta y ejecuta. Variante
mas compleja con bastón realizando manos y pies ( siempre un
bastón y luego el otro y para finalizar los dos

Objetivo: mejorar la
estabilidad central en
la marcha a travez de la
respiración y la visión

Marcha Buteyko : se realizan 3 respiraciones por nariz inspirando
y expulsando por nariz. En la tercera realizamos una apnea
espiratoria lo que aguante en el sitio mientras miro un punto fijo
adelante. Luego descansa 1 minuto caminando y se repite el
ciclo. Mientas se descansa caminamos respirando suave por
nariz atendiendo al diafragma o bien la zona que Ud. quiera del
core. Siempre mirando un punto fijo adelante. Variante todo
caminando

Objetivo: mejorar la
estabilidad central en
la marcha a través de la
la visión, movimientos
sacádicos verticales,
fase media

Desde la posición despegue del pie al balanceo medio busco
dos objetivos uno arriba y el otro abajo. Tomando atención al
glúteo que estabiliza. Acción: despegue dedo gordo busco la
vertical y estabilizo con el glúteo.
Variante con una goma
variante con un bastón
variante con 2 bastones
Variante desde una zancada  

Objetivo:  seguir
secuencias de ejercicios

1.El profesor muestra el primer ejercicio por ejemplo en 8 tiempos
combinado siempre con marcha nordica. Se van agregando a la
secuencia, para luego terminar con una serie completa de X
ejercicios. Ejemplo
Doble bastón 4 tiempos
Marcha nordica 8 tiempos
Camino puntillas 8 tiempos
Marcha nordica 8 tiempos
Camino con talones 8 tiempos
Marcha nordica 8 tiempos
Clavo 8 tiempos con el derecho y con el izquierdo no, Luego
izquierdo y derecho no.
Marcha nordica 8 tiempos
2. Secuencia de apoyo talón y dedos atrás combinado con marcha, 8
tiempos de cada. A la indicación del profesor dar palmas al apoyo
del talon o metatarso dedos.


