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Ola ! Apresento-vos a seguir algumas das atividades mais divertidas que vao

fazer nos proximos dias !

Podem fazer sozinhos ou com a vossa familia, todos os dias ou pelo menos

no maximo de dias que conseguirem.

Para as fazerem vao precisar de alguns materiais que vos vou dizer a frente.
Caso ndo os tenham tentem usar alguns idénticos, d€em asas a vossa
1maginagao e, acima de tudo,

DIVIRTAM-SE !



Para esta semana vamos ter apenas duas atividades: saltar a corda e corridas de

velocidade.

Quando as fizerem tenham convosco uma folha e uma caneta para apontarem o
maximo de saltos a corda e o tempo que demoram na corrida. O objetivo desta

semana € verem se, ao longo dos dias, os vossos resultados melhoraram.

Facam SEMPRE o aquecimento e no final os alongamentos.

Tenham sempre convosco uma garrafa de 4gua porque € muito importante para

nos mantermos sempre hidratados.



ara a frente e para tras- 1
ra para ambos os lados- 10 vezes
joelhos- 30 segundos

os pulsos e tornozelos- 30 segundos




10 com cada pé);
pés juntos;

gares ao 3, podes repetir tudo as vezes que quiseres.

nao esquecer de apontar o
maximo de saltos no ponto 1,
no ponto 2 e no ponto 3.




tividade sozinho ou com alguém.

as de cronometrar o tempo que

e a chegar a meta e apontar
lha.







