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DATA ATIVIDADE

20/07

Alongamento
Realizarosmovimentosconformeasorientaçõesdo

professor.

Aquecimento
Aquecimentoéumatécnicausadaantesdequalquer

atividadeesportivaoudeexercíciosfísicos,etem
objetivodeaumentargradativamenteaintensidade
física.Além dessesatributos,oaquecimentoajudao
praticanteadarrespostasmaisrápidasnos
movimentoscorporaisenaprevençaodefuturas
lesões.

Jogodecoordenaçãomotoraesaltosem distância.



22/07

Alongamento
Realizarosmovimentosconformeasorientaçõesdo

professor.

Aquecimento
Aquecimentoéumatécnicausadaantesdequalquer

atividadeesportivaoudeexercíciosfísicos,etem objetivo
deaumentargradativamenteaintensidadefísica.Além
dessesatributos,oaquecimentoajudaopraticanteadar
respostasmaisrápidasnosmovimentoscorporaisena
prevençaodefuturaslesões.

Exercíciosdeginásticaedeequilíbrio.


