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CAPOEIRA NA ESCOLA MOVIMENTOS BASICOS

Ol4 pessoal tudo bemy,

Hoje vamos comecar a fazer algumas atividades praticas de Capoeira.

N&o se preocupem, pois € bem facil e gostoso.

SO precisamos de um espaco pequeno e uma cadeira para servir de
cavalate para ajudar voces.

Primeiro vocés vao assistir os videos a seguir na seguinte sequéncia:

1- Ginga e queixada. . https:/lyoutu.be/cczzwU-o0XC4
2- Armada e meia lua https://youtu.be/TFeVvHD1a0
3- Sequéncia 1 https://youtu.be/Dyry6zWuFMU

ApoOs cada video vocés deverdo tentar repetir o0s movimentos por 15 minutos
diariamente.

N&o precisa ser uma imitacéo perfeita, pois na capoeira ndo existe certo nem
errado e cada um de voceés tera a sua expressao corporal.

Acredito que se vocés fizerem a tarefa como combinamos, ao final da
semana VOcés ja estardo craques até a sequéncia 1, para na proxima
semana comecarmos a falar sobre os movimentos de defesa também
chamados de esquivas.

Uma boa semana de estudos e de pratica de exercicios para todos.

Espero que vocés gostem.

Até a semana que vem.

Um beijo grande do Tio Rogério!



