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OBSERVACOES E ORIENTACOES

Alongamento

Realizar de forma calma e com musica, se possivel. Alongar maos, bracos e antebracos.

Trabalhando a Ginastica Localizada

A atividade tem como objetivo exercitar a tonicidade muscular (forca). Serd necessario algum
objeto com peso, sendo que o0 peso nao podera ter uma carga grande, apenas para a resisténcia
muscular. A crianca devera realizar exercicios localizados com os bracos, utilizando a carga e os
movimentos de flexao e extensao dos bracos (para cima e para baixo), conforme o video.

Segue o link: https://youtu.be/qHKsDdBJh_A.

Repetir os movimentos até observar a resisténcia muscular da crianca.

Volta a calma

Realizar relaxamento com musica calma. Deitar o corpo totalmente estendido e respirar no ritmo
de uma musica suave.



