Exercicio Fisico

Objetivo:
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Estimular a imaginacéo e a criatividade;

Movimentar o corpo;

Praticar exercicio fisico aerébico;

Fortalecer masculos das pernas e bracos, além do corpo como um todo;

Interacao pais e filhos.

Desenvolvimento:

Para aquecer: se tiver uma corda em casa, podera usa-la, caso néo
tenha, podera simular o pulo da corda. Pule 30 vezes, respire 1 minuto e

repita mais 30 pulos.

Principal:

Coloque em linha reta algumas "ilhas" ou "barcos" no chéo, usando
almofadas, bichos de pellcia, livros... Pule esses objetos e retorne

novamente. Facam esse caminho 5 vezes, ida e volta.

Em dupla, um de frente para o outro, um sera o espelho do outro. Escolha
um para comecar. Faca movimentos aleatorios para que 0 outro possa
imita-los. Estique os bracos para o céu, para frente e para os lados, corra
no lugar, imite um macaco, um sapo ou qualquer animal. ApGs 2 minutos,
troguem de posicdo e repitam o processo. Para ficar mais divertido,

cologuem uma musica bem alegre.

Os mesmos objetos que utilizaram no primeiro exercicio, poderao utilizar
neste, além de fita adesiva (fita crepe, durex colorido...), barbantes,
bambolés, garrafas pet para fazer ziguezague, cobertores ou mantas para

rolarem por cima e outros materiais que tiverem em casa. Crie uma pista




de obstéculos divertida que inclua varios movimentos (pular, engatinhar,
andar em uma linha com um pé, ziguezague...). Coloque um inicio para
comecar a brincadeira e um final para encerrar. Conte quanto tempo
demora para tracar todo o obstaculo. Fagcam quantas vezes quiserem. O
mais rapido, ganha!

. Filmem as possibilidades que foram feitas e enviem para mim no email

FERNANDAMARQUES.C.S@HOTMAIL.COM. Quero muito ver a
criatividade de vocés.

Boa atividade e diversao!




