
 
SALUD Y DEPORTE - HEALTHY CORAS MUGIMENDUAN 

 
●​ Las pausas activas son una forma de mantener motivado y atento a nuestro alumnado durante la jornada lectiva. 
●​ El objetivo es romper la rutina sedentaria durante las clases. 
●​ La pausa activa se realizará todos los días, una vez por jornada, por el profesor/a entrante a 3ª hora (ESO/BACH). 

 
Gracias por vuestra colaboración e implicación 
 

Septiembre-Octubre / Iraila-Urria 
ORDUA/HORA 
 
 

ASTEA/SEMANA ASTELEHENA/LUNES ASTEARTEA/MARTES ASTEAZKENA/ 
MIÉRCOLES 

OSTEGUNA/JUEVES OSTIRALA/VIERNES 

 
 
 
    ESO  
9:55-10:00 
 
 
PRIMARIA 
16:00-16:05 
 
 
 

8-12 septiembre En el Cole En pareja Percusión 
corporal 2 

Superman Yoga 1 

15-19 septiembre En la Oficina En la silla Estiramientos  Calentamiento/Bero
keta 1  

Sentadillas 

22-27 septiembre En la clase Juegos en parejas 
 

Reto/Erronka 
1 

Calentamiento Reto/Erronka 2 

29 sept. - 3 
octubre 

Cardio 3 Patata caliente Yoga 2 Fuerza y cardio Pulsos/Pultsoa 1 

6  - 10 octubre Estiramientos/luzaket
ak 1 

Ejercicios Isométricos Coreo 1  ¡A 
bailar!  

Reflejos/Erreflexuak 
1 

Cardio 3 minutos 

13-17 octubre Calentamiento y 
fuerza 

Boxeo 1 Coreo 3 ¡A 
bailar! 

Equilibrio/Oreka 1 Estiramientos/luzak
etak 2 

20-24 octubre En parejas Cardio 1 Reto/Erronka 
3 

Equilibrio/Oreka 2 Cardio 2 

27-31 octubre Reflejos/erreflexuak Estiramiento Percusión 
corporal 1 

Coreo 2 ¡A bailar! Ejercicios 
Combinativos 

 

https://youtu.be/5nrt2CgKtak?si=E_vktnFGuRB6oRgs
https://youtu.be/i0rPoUFPAY8?si=plhUEHsSpAjahCe_
https://www.youtube.com/watch?v=xshgioG7zjE
https://www.youtube.com/watch?v=xshgioG7zjE
https://youtu.be/8EuNG0jVwA4?si=puLFmHhxoADov_Gz
https://www.youtube.com/watch?v=3AMH7_NGHXQ&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=16
https://youtu.be/Lg-fpy1vDP4?si=v4XzKvldzoJEdc6R
https://youtu.be/BAd_yQtO9AQ?si=6Ji_FJ2bGNdLFruc
https://youtu.be/pF46ZFaR7Ag?si=CPr_b1rDZ1LDXFKy
https://www.youtube.com/watch?v=V5mq7oKIsdM&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=V5mq7oKIsdM&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=11
https://youtube.com/shorts/JuEoBliAMvw?si=Zmf5xWnJRcD-pxf2
https://youtu.be/iX8LJYOutcU?si=0b-glczH2Ba4g_eJ
https://www.youtube.com/watch?v=W5qK0RBh8Rc&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=NNxJ370scnc&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=NNxJ370scnc&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=AlHVk1uCIQU
https://www.youtube.com/shorts/52Pvty-rl_M
https://www.youtube.com/watch?v=pchwvHcIiSA&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=ddARAgpq8H8&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=31
https://www.youtube.com/watch?v=u_yErv0DssY&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=eTluiILQ4hU&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=32
https://www.youtube.com/shorts/u9SHctrJLas
https://www.youtube.com/watch?v=IjODB1sbv0g&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=IjODB1sbv0g&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=7NCckx7ak_8&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=18
https://www.youtube.com/watch?v=0qoKOukJBp0&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=0qoKOukJBp0&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=2D1ak9I67Vg&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=44
https://www.youtube.com/watch?v=2D1ak9I67Vg&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=44
https://youtu.be/wk9cJgIiI3k?si=H5XBbwxRf1HLCUto
https://www.youtube.com/watch?v=wQH3Nckb8BE&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=wQH3Nckb8BE&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=v0kvASF0W28&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=40
https://www.youtube.com/watch?v=CUuIyOErVKo&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=CUuIyOErVKo&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=NZARCoGvxUY&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=N24vQCH3ZDA&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=N24vQCH3ZDA&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=45
https://www.youtube.com/watch?v=W5qK0RBh8Rc&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=28
https://www.youtube.com/watch?v=OBiFPj2eHJc&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=usg781K1Ers&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=usg781K1Ers&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=54
https://www.youtube.com/watch?v=FMvVzx0XsPk&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=2YH3DLoTcnA&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=xfv_JOS3wTk&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=42
https://www.youtube.com/watch?v=i-lpW2l8ij4&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=uzXpvILRMog
https://www.youtube.com/watch?v=uzXpvILRMog
https://www.youtube.com/watch?v=OhWSzfSR0BY&list=PL4dnExeL7ZZWV0F8Ej-1y1_LFTUuWP9qX&index=26
https://youtu.be/UX9Cf36fSOU?si=l84Yd8dCxicS1S8E
https://youtu.be/UX9Cf36fSOU?si=l84Yd8dCxicS1S8E

