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Exercicio 1
Exercicio: Tesoura
Descricao:

Pés juntos

Maos ao lado das pernas

Abrir as pernas e bater palmas ao mesmo tempo com os bragos esticados em cima
da cabeca

Fechar as pernas e bater com as maos nas pernas

3 X 10 repeticoes

Q
o

Exercicio 2
Exercicio: Bicicleta
Descricao:

Deitar de barriga para cima

Elevar as pernas ao alto

Maos seguram na anca

Realizar movimentos alternados com as pernas “andar de bicicleta”
45 segundos X 2

Associacao de Pais e Encarregados de Educacéo do
Agrupamento de Escolas Ordem Sant'lago




