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DATA ATIVIDADE ORIENTAÇÃO 

03 A 07 

DE 

MAIO 

Ginástica geral 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercícios: 

Utilizar um cabo de 

vassoura como bastão 

 

 

 
 

 
 

Alongamento: membros superiores (braços) e membros 

inferiores (pernas) 

 

➢ Braços estendidos para cima, dedos entrelaçados. 
Segure por 10 segundos. 

➢ Braços estendidos para frente, dedos entrelaçados. 
Segure por 10 segundos. 

➢ Perna esquerda à frente, flexione o tronco e encoste 
a ponta dos dedos das mãos no pé. Segure por 10 

segundos e inverta o lado. 

 

 

Aquecimento: 10 polichinelos 10 saltitamentos pés unidos 

 

➢ Segure o bastão a frente junto ao corpo; eleve o 
bastão acima da cabeça com os braços estendidos e 

voltando à frente. Faça 10 vezes. 

 

➢ Segure o bastão atrás das costas; eleve o bastão 

acima da cabeça com os braços estendidos e volte o 

bastão nas costas. Faça 10 vezes. 

 

➢ Segure o bastão atrás das costas, leve o bastão à 
lateral com os braços estendidos e volte o bastão 

nas costas. Alterne dez vezes direita e esquerda.  

 

➢ Relaxamento: Eleve os dois braços acima da cabeça, 
inspire e volte os braços soltando o ar (expirando). 

 

➢ Braços estendidos encosta a ponta dos dedos nos pés. 



 

DATA ATIVIDADE ORIENTAÇÃO 

10 a 14 

DE 

MAIO 

1-Cite 3 jogos. 

 

2-Cite 3 brincadeiras. 

 

3-Vamos escolher a brincadeira 

amarelinha modificada, em seu 

caderno. 

 

Você pode criar um novo formato 

para esta brincadeira, com 

novas regras e novos números. 

Use a criatividade. 

 

 

 

  

  

   


