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OLA!l VAMOS BRINCAR DE GINASTICA?

PRIMEIRO VAMOS FAZER O NOSSO AQUECIMENTO!

IMITANDO UM ELEFANTE

AFASTE AS PERNAS, COLOQUE AS MAOS NO CHAO E ANDE
DESTA FORMA.

IMITANDO UM SAPO

AGACHE E SALTE O MAIS ALTO QUE CONSEGUIR. TENTE @ »@
ESTENDER AS PERNAS QUANDO ESTIVER NO ALTO. $ ﬂ

IMITANDO UM CARANGUEJO

SENTE NO CHAO, COLOQUE AS MAOS AO LADO DO CORPO,
LEVANTE O QUADRIL E DESLOQUE-SE PARA TRAS
MOVIMENTANDO AS MAOS E OS PES.

AGORA VAMOS COMECAR?




1) PRIMEIRO FAREMOS A “TRAVE”.

VOCE DEVERA UTILIZAR UMA LINHA NO CHAO E
CAMINHAR, SEM PISAR FORA DA LINHA, DAS SEGUINTES
MANEIRAS:

v CAMINHE COM UM PE NA FRENTE DO OUTRO,
DEIXANDO OS BRACOS ABERTOS;

v CAMINHE SUBINDO OS JOELHOS, COMO SE FOSSE
UM SOLDADO;

v CAMINHE DE COSTAS.

2) AGORA E A VEZ DO “SOLO”.

AVIAO — VOCE DEVERA SE EQUILIBRAR EM UM DOS PES. DEIXE
OS BRACOS ABERTOS, O TRONCO INCLINADO PARA FRENTE E, A
OUTRA PERNA, ESTENDA PARA TRAS.

VELA — DEITADO NO CHAO, COLOQUE AS MAOS EMBAIXO DO [
QUADRIL E SUSPENDA O QUADRIL, JOGANDO SUAS PERNAS |
ESTENDIDAS LA PARA O ALTO.

Divirta-se

“Na pureza das criancas é que se faz refletir como é lindo e simples viver.”

Daniel Bueno




