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Misculo en tensién: psoas mayor e iliaco

Con el cuerpo erguido y la pierna echada
hacia atrds, proyectar la cadera hacia adelante.
Sentir la tension en la cadera, y permanecer asi de
20 a 30 segundos. El estiramiento puede hacerse
mas intenso apoyando larodilladelapiernaestirada
enuna base.

Atencién: La rodilla de la pierna sobre la que se
apoyano debe adelantarse al pie, ya que impediria
el estiramiento en la cadera.

Musculatura profunda del flexor de la
cadera

Misculo en tensién: biceps femoral

Arrodillarse sobreunarodillay extenderla
otra pierna hacia adelante, con el talon contra el
suelo (encuclillas). Presionar fuertemente contrael
suelo con lapiernaque tenemos estirada, de 20230
segundos, y en caso necesario, apoyarse con una
mano. Siente coémo se tensa la parte posterior del
muslo.

Musculatura posterior del muslo

Musculo en tension: erectores de la espalda

Flexionar hacia adelante la espalda,
ayudandose algo con las manos, y sentir latensién
alolargo delaespinadorsal. Permanecer asi de 20
a 30 segundos.

Alternativa: Este ejercicio también puederealizarse
sentado, con las rodillas dobladas, colocando la
cabeza entre lasrodillas.
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Musculatura profunda de la espalda:
los extensores
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= ESQUEMA CONCEPTUAL
TRIPaS . Consiste en presentar, en forma Verﬁcal, las ideas principales (1 tema, 2 encabezados
principaleg, 3 encabezados secundarios y 4 alguna caracteristica especial) en 3 o masniveles
que sefialan la jerarquia de las ideas. Todas las ideas se presentan encerradas en cuadros. Las
Pasos de la Estrategia ideas se unen por medio de lincas ¢ flechas que sefialan las jerarquias subordinadas.
Pasos para aplicar la estrategia TRIPaS en el salén de clase: Ejemplo: - i St
TITULO 1) Encontrar el titulo. ¥
ler. nivel
T 2) Parafrasear el titulo.
RELACIONES 1) Encontrar el titulo del indice. . : , P
|2do. mivel Encabezado princip:l Encabezado principal
2) Localizar y parafrasear el titulo de la Unidad. A
R 3) Parafrasear los titulos de los capitulos anterior y posterior del - ' ; ;
capitulo que se va a estudiar. : Encabezado Encabezado Encabezado secundario
._ Ser. mivell secundario secundario
4) Determinar la relacion entre el tema del libro y el tema del
" capitulo. - :
e , 1 ivel Alguna caracteristica
¢ e INTRODUCCION 1) Usar palabras claves para confirmar las relaciones entre la g oive especial
informacion. -
| 2) Identificar lainformacién proporcionada en la introduccién
(organizaci6n del capitulo, temas generales que se cubren,
informacién ya vista).
2
3) Identificar las metas y objetivos del Capitulo.
PARTES PRINCIPALES  1)Identificarlosencabezados principalesy los subtemas; encerraren
cuadros los encabezados y los subtemas para obtener una
Pa descripcion gréfica de la organizacion de los temas del capitulo.
SUMARIO 1) Encontrar el resumen.
2) Localizar el cuestionario del capitulo (para utilizarlo en el
S resumen o repaso del Capitulo).
3) Parafrasear el resumen.
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CUADRO SIN()PTICO ACTIVIDADES DE AULA

Consiste enpresentar, en formahorizontal, lasideas principales (1=tema, 2=encabezados
principales, 3=encabezados secundarios, 4= alguna caracteristica especial) en 3 o mas niveles
que sefialan la jerarquia de ideas. Los niveles se marcan por medio de llaves que delimitan a las
ideas del mismo nivel. La caracteristica que diferencia al Cuadro Sindptico es que cada idea

Las Actividades de Aula son: Lectura (utilizando la estrategia TRIPaS), discusion, esquema,
conclusiones, exposicionde tema, actividades del libro .

representa unabreve explicacién o divisidn. | A continuacion se presenta un cuadro que muestra unarelacion de las Actividades de Aulapor
sesion. :
Ejemplo: Encabezado secundario Epljcacién Cuadro 1
Encabezado R S R W - -
principal Capitulos L. LIl I
(explicacién) Explicacién g  Encuesta : g 1
. Division | Estrategia TRIPaS v 3
Encabezado secundario (1 ! 7 T T
2 | Discusion 3
| PR g
TEMA ‘ i Cuadro sindptico : 1
Conclusiones J | d v 3
: e Exposicién del tema v | v o 3
Encabezado secundario Explicacién : —
ot - Divisién Actividadesdel libro v i v 3
g; Total wkbsl 5] 6 17
Encabezado c)
principal i
(explicacién)
Sl Algunas de las actividades de aula se describen a continuacion:
Encabezado secundario Divisién ‘
a) : : :
b) Divisién Lectura: Consiste en pasar la vista por un escrito, interpretando el calor y significado de
los caracteres empleados. Se aconseja utilizar la estrategia TRIPaS.
Discusion: = Consiste en examinar con atencion un tema para encontrar razones en prooen
- contra que justifiquen o resten importancia a su estudio.
ler. Nivel 2do. Nivel 3er. Nivel 4to.Nivel :
|| Actividades
| dellibro: Consiste en una serie de ejercicios escritos que el alumno debe realizar para
aplicary practicar los conceptos, estudiarlos, reforzando su comprensién.
|
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