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ROTEIRO DE ESTUDO 

 

DATA ATIVIDADE ORIENTAÇÃO 

17 A 21 

DE  

MAIO 

GINÁSTICA GERAL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CIRCUITO DE 

EXERCÍCIOS 

 

 

 

 

Alongamento: membros superiores (braços) e membros inferiores 

(pernas) 

 

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

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

➢ Perna esquerda à frente, encosta a ponta dos dedos no pé 
segura 10 segundos, repete com a perna direita.  

➢ 10 polichinelos. 
 

➢ Flexão de pernas, com afastamento lateral e ponta dos pés 
para fora, 10 vezes. 

➢ Flexões de pernas com pés paralelos, 10 vezes. 

➢ Repetir 3 vezes a sequência de exercícios. 
 

➢ 10 saltitamentos com pés unidos. 

➢ Elevação lateral dos braços, 10 vezes. 

➢ Elevação dos braços à frente na altura do peito, 10 vezes. 

➢ Repetir 3 vezes a sequência de exercícios.  
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DATA ATIVIDADE ORIENTAÇÃO 

 

24 A 28 

DE 

MAIO 

 

ATLETISMO 

 
 

 


