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Tarefa n°1

Amigo, comeca por colocar 3 cadeiras alinhadas com algum espaco entre elas. Agora escolhe 10 objetos (ex: bola
pequena, almofada, chapéu, o que quiseres) e vai do ponto A ao ponto B levando apenas 1 objeto de cada vez.
Repara que ha um sinal de transito nas cadeiras! Sim, € uma rotunda, portanto teras que dar a volta a cadeira, SEM
LHE TOCAR, e s0 depois poderas passar a cadeira seguinte! Quando terminares de transportar todos os objetos,
passa para 0 proximo exercicio:

1° Pé-Coxinho (ndo te esquecas que tens 2 pés para trabalhar, vai trocando!) - leva o objeto na mao;

2° Rastejar (barriga no chdo, mexe as pernas e 0s bracos) - objeto na méo;

3° Saltar a pés juntos - objeto preso entre os joelhos;

4° Urso - objeto vai no chao e vais alternado a mao que o empurra;

Preparado para o mais dificil?? Eu sei que sim!

5° Caranguejo (o rabo ndo toca no chédo, s6 maos e pés) - objeto na barriga!

Conseguiste levar os 10 objetos sem que eles caissem 1 Unica vez da tua barriga? Fantastico parceiro!!
Tarefa n°2

Agora vais arrumar 0os 10 objetos (ou outros se preferires) que usaste na tarefa anterior, mas com um
pequeno pormenor... de uma forma divertida claro!! Primeiro tens que pedir uma caixa ou um cesto aos

teus pais. Agora, deita-te de barriga para cima com a cabeca perto da caixa e 0 jogo é muito simples: prende

bem 1 objeto com os teus pés, transporta-o para trds da tua cabeca e coloca-o na caixa sem USARES AS

MAOS! Foste muito rapido? Ent3o desafia-te! Agora, para praticares mais um pouco, também poderas fazer

o inverso, tenta tirar da caixa sem usares as maos.

Se tiveres muita muita muita dificuldade em por os pés atras da cabecga, podes passar o objeto dos pés para

as maos e colocar na caixa, mas deves procurar conseguir fazer sem maos!

Explora varios tipos de objetos (grandes, pequenos, moles, rijos, mais pesados, mais leves, etc.) e vé por ti

proprio quais sdo mais faceis e mais dificeis!

Também poderés fazer esta tarefa jogando com um parceiro! E excelente para cooperarem! Basta que o teu
parceiro se deite de costas para ti, e tu “passas” os objetos com os teus pés para os dele! Depois é ele quem
te passa os objetos.

Se quiserem uma competi¢cdo arranjem 2 caixas e vejam quem € o primeiro a conseguir guardar 10 objetos!

Boa sorte!
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Tarefa n°3

Pronto para mais um duelo de luta!? Prepara-te, porque este duelo ndo vai ser nada facil!! Precisas de um parceiro,
chama-o! Agora escolhe um sitio de casa em que exista algum espago entre 2 paredes (por exemplo o corredor). Ja
esta? Entao frente a frente agarra o teu adversario e o desafio € conseguires empurra-lo até chegar a outra parede!
O qué? Ele é super pesado, tu empurras com muita forca e ndo sais do mesmo sitio? Impossivel!! Mas ok, entao ele
vai dar-te uma ajudinha e “milagrosamente” vai ficar um bocadinho mais leve. Tenta novamente! Ja conseguiste?
Boal!! Entdo agora € a tua vez de seres empurrado e ndo deixares que o teu parceiro te empurre e chegue muito
rapido até a tua parede! Transforma-te numa rocha super pesada que ndo se mexe, forca!! E divertido ndo é? Entdo
ainda vou dar-te mais 2 opcdes para fazerem varias vezes este jogo. Segurem-se pelas 2 ou sé 1 mao (sem se
largarem!!) e agora ndo empurras, mas sim PUXAS o maximo que conseguires o teu adversario até a tua parede!

Quando trocarem de fungéo, ndo deixes que ele chegue a sua parede em 3 segundos... € sinal que ele esta mais

forte que tu! Caso tenhas um espaco exterior, consegues substituir a parede por um pino ou outro objeto que sirva
de referéncia. V& o que é melhor para vocés!
Bons duelos!!

Tarefa n®4

Enche um bal&o e brinca com ele tentando sempre dar o nimero maximo de toques que conseguires. Nao tens que

estar sempre de pé! Sabias que também é divertido fazer isto na posicdo de Caranguejo e Urso? Experimenta!

Comeca com desafios mais simples e vai dificultando, uma ideia podera ser dares 3 toques deitado, 3 toques sentado

e ires sempre alternando assim ou ainda juntares outras posi¢ées. Vai igualmente variando as partes do corpo que
utilizas amigo, néo te esquecas que tens 2 bragos, 2 coxas, 2 pés, 2 calcanhares, 1 cabeca, 2 ombros, tanto para
explorares! Também podes juntar objetos a esta brincadeira, por exemplo, agarra na vassoura ou numa garrafa e vé
guantos toques das sem deixar o baldo cair! Quando nédo te apetecer jogar sozinho chama alguém e fagam o maior
numero de passes sem que o baldo caia no chao!

Vou ficar a espera para ver as tuas habilidades com o bal&do! Diverte-te!!
Tarefa n°5
Mais um ronda de OBSTACULOS! Ja n&o é necessario dizer mais nada, tu ja sabes o que é preciso! Criatividade,

inovacao, diversao, explora tudo isso e junta num s6!! Quero apenas alertar-te que todo o0 percurso ndo tem que

obrigatoriamente ser feito a correr, podes e deves incluir outros padrées de deslocamento!! Por exemplo, rastejar,

rebolar, caranguejo, saltar ao pé-coxinho e muitos outros! Portanto, pensa nisto e vamos |4,

maos a obra! Constréi ai um mega percurso e mostra o ninja que ha em ti!

Diverte-te!
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