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Ola Aluno,

Alunos, de pé, pernas
unidas, deverio fazer a eleva-
cho simultdnea dos bragos,

Alunos, de pé, deve-
rac fazer a rotacdo dos bracos
para frente.

Nesses dias que vocé ficard em casa, sempre lembre-se
de fazer exercicio (na sua casa) e estudar!

Vamos falar um pouquinho sobre...
O alongamento e o0 aquecimento sao muito importantes para a melhora

na qualidade da pratica de atividades fisicas. O objetivo deste momento é

e
preparar o corpo para realizacdo das atividades diarias e prevenir lesdes. Alunos deverdo fazer C’“\Q‘w
uma pequena flexdo do tronco
a frente ¢ realizar o movi-

Aluncs, de pé, deve- mento da bracada de crawl.

réo fazer a rotacdo dos bragos
para tras.
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ILUSTRAQOES: LEO TEIXEIRA

=

-
Alunos de pé, bracos .
acima da cabeca, deverdo _>
fazer a flexo do tronco,
tocando com as maos no selo, L.

Posicionamento

coma no exercicle anterior, os
alungs deverdo tocar com as
mdos, primeiro ne pé direito
e depois no pé esquerdn,

Alunos, de pé, deve-
rac fazer a elevacio alternada
dos bragos.

Borboleta.

Flamingo.

Cachorro.
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1 - Vocé conseguiu realizar todos

os exercicio de alongamento? o
Posicionaments

()Sim ( ) Nao come no exercicio anterior, | -
com o aluno tocando com as A _,q__'ﬁ
maos entre as pernas.

Vaca. Gato.
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ligar as modalidades

MEUS AMIGOS

COM AJUDA DE SEUS FAMILIARES, ESCREVA O NOME DA
BRINCADEIRA DE QUE VOCES MAIS GOSTAM.

: - ' VOCE DEVE TER MUITOS AMIGOS NA SUA RUA, NAO E?
' . COMO VOCES BRINCAM?
. DESENHE VOCE E SEUS AMIGOS BRINCANDO.
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Qual desses esportes, s3o jogos/esportes de MANIPULAGAO? (&

praticado com as maos)
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TEHIS DE CAMPEL
BCHA PARA CADERANTES

LIGUE - LIGUE

Com um trago ligue os desenhos que tem relagdo entre si,
formando 5 pares. Depois escreva os nomes dos desenhos.,
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Identifiquem nas imagens abaixo as brincadeiras tradicionais: : Li garapa rte do corpo hurmano que P raspnn5m|
. por cada esporte: (Pode repetir) .
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