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AGOSTO » FLEXAO DE BRACOS (10)

e DEITE-SE NO CHAO, DE BARRIGA PARA BAIXO, DEDOS PARA
FRENTE

e APOIE AS MAOS NO SOLO, ABAIXO DOS OMBROS E AFASTADAS
EM UMA LARGURA UM POUCO MAIOR DO QUE 0OS OMBROS

e ESTENDA OS COTOVELOS, SUBINDO O CORPO TODO DE UMA

VEZ;

MANTENHA AS COSTAS RETAS E ALINHADAS COM O TRONCO.

AGACHAR 15 VEZES. REPETIR 3 VEZES A SEQUENCIA

15 POLICHINELOS

AGACHAMENTO

COM AS COSTAS APOIADAS NA PAREDE, AGACHE 90°GRAUS POR

30 SEGUNDOS.

REPETIR 3 VEZES A SEQUENCIA

SALTITAMENTOS COM OS PES UNIDOS, 15 SEGUNDOS.

ELEVACAO LATERAL DE BRACOS.

BRACOS AO LONGO DO CORPO ELEVAR OS BRACOS A LATERAL

ATE A ALTURA DOS OMBROS, VOLTAR A POSICAO INICIAL,

REPETIR 10 VEZES.

REPETIR 3 VEZES A SEQUENCIA.

SALTITAMENTO COM PES UNIDOS, 15 SEGUNDOS.

AGACHAMENTO SUMO

EM PE COM ABDOMEN CONTRAIDO, PERNAS BEM AFASTADAS E

JOELHOS SEMI FLEXIONADOS. DEIXE OS JOELHOS E OS PES

APONTADOS PARA FORA. BRACOS ESTENDIDOS A FRENTE.

AGACHE DEVAGAR, 10 VEZES.

e REPETIR 3 VEZES A SEQUENCIA.
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DE
AGOSTO

» O RUGBY E UM ESPORTE COLETIVO (EM EQUIPE) PRATICADO
COM AS MAOS E COM UMA BOLA. E UM JOGO MUITO PARECIDO
COM O FUTEBOL AMERICANO. CADA TIME NO RUGBY TEM 15
JOGADORES TITULARES E 6 RESERVAS. A BOLA DE RUGBY
TEM O FORMATO OVAL E E FEITA DE COURO SEMELHANTE A
BOLA DE FUTEBOL.

» COMO E A BOLA USADA PELOS JOGADORES
( ) OVAL ( ) REDONDA
( ) QUADRADA

» RUGBY E CONSIDERADO UM ESPORTE INDIVIDUAL?

» QUANTOS JOGADORES TITULARES TEM CADA TIME?

> RUGBY E PRATICADO COM OS PES?

» OBSERVE AS IMAGENS ACIMA E SELECIONE O JOGADOR DE
RUGBY




