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ROTEIRO DE ESTUDO

DATA ATIVIDADE ORIENTAGAO
08a12de 1. ROTINA PARA O TEMPO DE AULAS HIBRIDAS:
fevereiro

Nestes dias que se seguirdo, se tornara importantissima uma rotina pensando nos estudos, é preciso que essa rotina seja obedecida
rigorosamente, nessa rotina vocés podem colocar os momentos de estudos, brincadeiras e cuidados pessoais em casa, como nas imagens abaixo:

Desafio: desenhar sua rotina, fotografar e enviar para
watsap da Educacéo Fisica (13) 98228-0998.




Para as aulas dessa semana vocés deverao experimentar cada um dos alongamentos abaixo ilustrados, fazendo com muita
calma, sem pressa de acabar e com bastante atencdo e concentracdo, a fim de atingir o musculo ou grupo muscular desejado.
Esta disponibilizado trés sequéncias de alongamentos, que devera ser executado em todas as aulas de Educacéao Fisica.

E muito importante a orientacdo da familia, principalmente para os alunos dos 1° 2° e 3° anos que ainda encontram
dificuldades na leitura.

2. ALONGAMENTOS DO NOSSO CORPO.
O que sdo alongamentos?

ALONGAMENTOS SAO EXERCICIOS VOLTADOS PARA O AUMENTO DA FLEXIBILIDADE MUSCULAR, QUE PROMOVEM O
ESTIRAMENTO DAS FIBRAS MUSCULARES, FAZENDO COM QUE ELAS AUMENTEM O SEU COMPRIMENTO. O PRINCIPAL EFEITOE O
AUMENTO DAFLEXIBILIDADE e AJUDAMUITO NAPREVENSAO DE LESOES MUSCULARES... EARESPIRACAO QUEDAORITMOAO
EXERCICIO EPORISSO DEVE SER LENTAE PROFUNDA.

VOCE DEVE ESCOLHER UM GRUPO DESTES ALONGAMENTOS E EXECUTA-LOS SEMPRE NA PRIMEIRA PARTE DA
AULA.

SIGA AS RECOMENDAGOES, COMO SE SEGUE:
A- CONCENTRE-SE NO ALONGAMENTO PROCURANDO SENTIR A REGIAO QUE ESTA ALONGANDO;

B- RESPEITE SEU LIMITE (O ALONGAMENTO BEM EXECUTADO NAO PODE TER DOR E SIM TER O ESTIRAMENTO, O
ESTIMULO NECESSARIO) ;

C- A DURAGAO NAO DEVE SER INFERIOR A 15 E NAO SUPERIOR A 30 SEGUNDOS.

D- O ALONGAMENTO SAO EXERCICIOS QUE PODEM SE EXECUTADOS TODOS OS DIAS EM QUALQUER AMBIENTE.
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Leve o brago flexionado
para trds da cabeca, & com
a outra Méo puxe levemente
para o outro lado.

A)

Mantenha a3 maos e o pé

de apoio totalmente aposados
no chdo e cruze umas das pernas
para tris.

Estigue uma das permas e cruze
a outra, rotacionando o tronco
para o lado da pema flexonada.

Deixe 0s cotovelos apoados no chiao
e flexione uma das pemas para ras,
com © peito do pé para baxo,

e a outra flexionada a frente.

Para ndo tensionar 0 pescoco,
relaxe-o para tras,

Deitado, mantenha um dos pés
spoiado no chio e, com ajuda das
méos, estends & outra perma com
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AGORA RESPONDA A PERGUNTAREFERENTEA ESSA AULA NO WATSAP, IDENTIFICANDO A CLASSE E O ALUNO:

Exemplo: 2B — Patricia dos Santos Ribeiro ou 4° A — José Carlos Pereira.

-O QUE EALONGAMENTO E PARAQUE SERVE? watsap da Educacao Fisica (13) 98228-0998. Professor: Flavio Marvejo







