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SABADO LETIVO

ATIVIDADE ELABORADA PELA PROFESSORA MAYARA

VAMOS APROVEITAR ESSE SABADO PARA FAZER EXERCICIOS
EM FAMILIA? ENVIEM FOTOS FAZENDO ESSAS ATIVIDADES.
PODEM POSTAR AS FOTOS NA NOSSA PAGINA DO FACEBOOK:
UME CIDADE DE SANTOS

ATIVIDADE LUDICA UNIFICADA

1) Vamos treinar um pouco as nossas capacidades

fisicas em casa?

- Se posicione dessa manelra e tente permanecer
imével o maximo de tempo que conseguir.

- Faca 10 agachamentos, descanse por 20 segundos e
repita os movimentos.
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- Realize esses movimentos e permaneca em cada

posicdo por uns 20 segundos.

- Realize esse movimento e permaneca na posicado
por uns 20 segundos. Inverta a perna de apolio e
repita o movimento.

- Faca elevacdes de joelhos, iniciando com a perna
direita e depois com a esquerda. Repita 3 vezes.
Utilize objetos da sua casa como “obstéaculos”,
tais como: chinelos, papéis ou garrafas.

Parabéns pela participacdo de todos!




