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Alongamento: membros superiores (bracos) e membros
inferiores (pernas)

» Bracos estendidos para cima, dedos entrelacados.
Segura 10 segundos

03 de

agosto » Bracos estendidos para frente, dedos entrelacados.
a 07 de Ginastica geral Segura 10 segundos

agosto

» Perna esquerda a frente, encosta a ponta dos dedos
no pé segura 10 segundos, repetir com a perna
direita.

Aquecimento: 10 polichinelos, 10 saltitamentos pés
unidos




Exercicios:
Utilizar um cabo de
vassoura como bastdo.
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Segura o bastdo a frente junto ao corpo, eleva o bastédo
acima da cabeca com os bracos estendidos e volta a
frente. Repita 10 vezes.
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Segura o bastdo atras das costas, eleva o bastdo acima
da cabeca com os bracos estendidos, volta o bastdo nas
costas. Repita 10 vezes.
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» Segura o bastdo atréds das costas, leva o bastdo a
lateral com os bracos estendidos, volta o bastdo nas
costas. Alterna dez vezes direita / esquerda.

» Relaxamento: Eleva os dois bracos acima da cabeca,
inspira, volta os bracos soltando o ar, expira.

» Bracos estendidos encosta a ponta dos dedos nos pés.




Jogo de arremesso

A atividade serd realizada em dupla
» Material: folhas que devem ser numeradas de 1 a 6

espalhadas no chdo, alinhadas em distdncias de meio
metro uma da outra.

Cada jogador wutilizara wuma bola de meia, se
posicionando atras de um pano (area de arremesso a
um metro da folha 1).

Um Jjogador de cada vez, lancara a bola de meia,
que deve calir sobre a folha.

Ao acertar a folha, muda-se para o prdéximo numero
sucessivamente.

Se errar o lancamento ou sair da folha, reinicia
desde a primeira folha. Ganha quem atingir a uUltima
folha primeiro.
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