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ROTEIRO DE ESTUDO

DATA ATIVIDADE ORIENTACAO
03 a 06 Jogo da Memdbdria com A atividade serd realizada em dupla ou em familia.
Novembro brinquedos

» Vamos precisar de 8 a 10 brinquedos diferentes.

» Em seguida, posicionamos os brinquedos a frente e
estipulamos um tempo de 30 segundos
(aproximadamente) para memorizacdo.

» A crianca fecha os olhos e a outra tira um dos
brinquedos.

» Quando a crianca abrir os olhos tentard lembrar
qual brinquedo foi removido.




DATA

ATIVIDADE

ORIENTACAO

09 a 13
Novembro

GINASTICA GERAL

» Aquecimento: 20 respiracdes profundas caminhando

pelo ambiente que estiver.

Exercicios:

>

>

>

Realizar 10x terra e céu (deitar de barriga no
chdo, levantar e saltar com os bracdes para cima
intercalando com prancha (ficar na posicao da
flexdo de braco imbével por 10 segundos). 3x08
Deitado de barriga para cima, val levantar a
cabeca levemente do solo. Com as pernas esticadas
val trazer uma das pernas na direcao do peito e,
em seguida, leva-la a posicdo inicial, trazendo a
outra perna na direcdo do peito, alternadamente.
3x08

Em pé, apoiando em uma cadeira ou na parede, vai
flexionar os joelhées, fazendo agachamentos. 3x08
Alongamento arco e flecha, deitado de barriga
para baixo, apoiando a palma da mdo no chdo, vai
alongar a coluna, depois, vail levantar o quadril,
apoiando a sola do pé no chdo e formard um arco
com O tronco.




DATA ATIVIDADE ORIENTACAO
09 a 13 Jogo derruba copo A atividade serad realizada individual, em dupla
Novembro ou em familia.

» Para o desafio vamos precisar da bola de jornal

que fizemos anteriormente, copos de plastico ou
latas.

» O Desafio consiste em fazer wuma pilha com

copos/latas, tomar uma distdncia de 2/3 metros e
arremessar a bola para derrubar a pilha de
copos/latas.




