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PERfODO DE 31 / 8 /2020 a _ 11 _/ 9 /2020
Data Atividade

31/8 a Exercicio de vela

4/9

1- sentar de frente a uma parede

2- colocar os pés na parede e escalar até tirar a cintura do chéo

3- colocar as mdos na cintura e os pés da parede

4- tentar equilibrar o corpo tirando primeiro um pé,

depois o outro.
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Golfe com a vassoura

Materiais necessarios: um balde, uma vassoura e uma bola.
l-colocar o balde deitado a uma distdncia de um metro

2—- com a vassoura, bater na bola de modo que entre no balde

3- se acertar, repita o movimento aumentando a distédncia um passo para
tras

7/9 a
11/9

Corrida em Zig Zag
Material necessario : 4 garrafas pet ou mais

1- colocar as garrafa em sequéncia
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2-correr em z1ig zag 1da e volta

3-com as maos na cintura fazer deslocamentos laterais ida e volta

Futebol de vassoura
Material necessario: uma vassoura, uma bola e garrafas pet
1- colocar as garrafas em sequéncia

2- com a vassoura deslocar a bola em zig zag na ida e na volta.
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