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ATIVIDADE DE AQUECIMENTO

Aquecimento é uma técnica usada antes de
qualquer atividade esportiva e de exercicios
fisicos, e tem objetivo de aumentar
gradativamente a intensidade fisica. Além
disso, o aquecimento ajuda o atleta a dar
respostas mais rapida nos movimentos

corporais e na prevengao de futuras lesdes.

Jogo de origem africana chamada "céu e terra"
com variagdes da brincadeira. Siga as
orientagdes no video para a realizagdo do

alongamento, aquecimento e atividades.

Clique no link do video para realizar as

atividades.

Aula de educacdo fisica com brincadeira

africana "terra e céu"

https://youtu.be/sFCU155YzWk

Atencao:

Durante a guarentena, fagca atividade fisica

todos os dias, usando os espag¢os disponiveis,



dentro de casa ou no quintal, tomando os
devidos cuidados para evitar acidentes.

Se for necessadrio sair de casa, nao esquega
de usar mascara. Lave bem as mdos e use

alcool gel sempre.



