
                                                                                                       
 

Guía 2 Educación Física y Salud. 

3° año medio. 

Nombre: _________________________________________        Curso: ___________ 

Puntaje Ideal: _36 pts.                          Puntaje Obtenido: _______pts. 

Actividad: Nombre y describa 2 ejercicios para fortalecer PIERNAS, BRAZOS, ESPALDA, PECHO, 

GLÚTEOS Y ABDÓMEN (12 ejercicios en total). Agregar una imagen por cada ejercicio. (36 pts.) 
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PIERNAS 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BRAZOS 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ESPALDA 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PECHO 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



GLÚTEOS 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ABDÓMEN 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nombre y Descripción del Ejercicio Imagen del Ejercicio 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


