EDUCACIÓN FÍSICA 6º EP
Continuamos coas nosas clases de educación física, podes seguir as tarefas pola páxina web do colexio ou por Classroom.
	Comezamos.
· NON TE ESQUEZAS...
· [bookmark: _Hlk38173639] PON ROUPA E CALZADO DE DEPORTE.
· COLLE UNHA TOALLA E XABÓN PARA O TEU ASEO O REMATAR.
· 
	MARTES 09 /06/2020 SOBRE RODAS
[bookmark: _Hlk40108912]	Esta semana vai ir como unha seda, imos aproveitar o bo tempo e que nos deixan saír con liberdade horaria, para sacarlle o po á bici, o patinete ou os patíns e a practicar.
	Algúns de vós seguramente xa sairiades en bicicleta, pero esta semana todo vai ir sobre rodas.
Pon a punto a túa bici:
- Revisa que non se mova o  sillín.
- Que as  manetas están en perfecto estado.
- Que o freo non roza na roda.
- Que a cadea está ben  engraxada.
E seguridade ante todo:
-	“Coida os teus xeonllos”- vixía que o  sillín estea á altura adecuada ( sentado na bici, co pedal abaixo de todo, o teu xeonllo debe manter unha pequena flexión)
-	Ponche o casco.
-	E para maior seguridade e comodidade, podes usar luvas e pantalón con  badana.
-	 Hidrátate ben(bebe moita auga), sobre todo os días de calor.
Co patinete ou os patíns debes realizar tamén a inspección.
Pon o patinete ou os patíns a punto: 
-	Mira que as rodas estean en perfecto estado.
-	Vixía que os  rodamentos estean  engraxados.
-	Que os peches (patíns) estean en perfecto estado.
E seguridade ante todo: 
-	Ponche casco e proteccións para os teus xeonllos, cóbados e bonecas.
Repasa as normas de Seguridade Viaria e unha vez estea todo listo...
Sal a facer un roteiro de 15-20 minutos, despois fai un circuíto cun  zig- zag, seguir unha liña recta, subir unha costa... e faino 3 ou 4 veces.
PERO SOBRE TODO GOZAR DO AIRE LIBRE!
 Xa non queda nada, a semana que ven realizaremos unha clase  online para falar un pouco e despedirnos ata o ano que vén.
Un bico moi forte a todos, e quero darvos parabéns polo voso traballo.

. 
