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AEROBICOS 

 

Con los AEROBICOS queremos centrarnos en los ejercicios que combinan música y ejercicio físico, 

la clave es que hacer ejercicio no sea solo una rutina, sino que se convierta en algo divertido. Para 

que pases un buen rato y practiques una excelente forma de entrenar el cuerpo de los bailarines de 

manera divertida y mejorar nuestro humor. 

 Elige el tipo de baile que más te apetezca y busca un lugar donde practicar solo o acompañado 

 

1. Observa las siguientes rutinas de aeróbicos  

 
https://www.youtube.com/watch?v=13f7QuD7E1U 

https://www.youtube.com/watch?v=IPNbBXR8EA0 

 

2. En los grupos asignados en clase van a crear una rutina de AEROBICOS 

 

NOTA: Cada integrante del grupo debe dirigir al menos 3 ejercicios de la rutina para un total 

de 9 ejercicios en la rutina. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

https://www.youtube.com/watch?v=13f7QuD7E1U
https://www.youtube.com/watch?v=IPNbBXR8EA0


3. Practica los EJERCICIOS, memorízalos y practica su ejecución. 

  

4. Busca la música y el vestuario adecuado para presentar la rutina  
  

5. Escoge un espacio amplio, que te agrade, silencioso para grabar la rutina  
  

  

6. Pide ayuda a algún miembro de tu familia que te grabe mientras realizas la rutina de AEROBICOS.  
 

NOTA: se sugiere grabar de manera individual cada EJERCICIO y luego editar, uniendo 

todo para ver una única RUTINA DE AEROBICOS 

  

7. Envíe la grabación de LOS AEROBICOS al correo gonzalezhmarthalu@gmail.com   

     

8. Plazo límite para enviar la grabación de tu RUTINA lunes 18 de Octubre 1:00 pm     

  

 9.  Recuerda que volvimos a la presencialidad y en tu querido colegio te esperan tus 

profesores.   

  

  

 

 

 
 

 


