A—M_’\% @ GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO t ’i
E CIENCIA *

ESCOLA AZUL A PORTUGAL
[ Rt

Agrupamcnto de E_scolas Orclcm de Sant’lago

Motricidade
Professor: Paulo Martins

Exercicio 1
Exercicio: Tesoura
Descricao:
* Pésjuntos
* 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 repeticdes
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Exercicio 2
Exercicio: Agachamento com flexao a frente
Descricao:
* Pés juntos, maos na cintura
* Agachamento com flexao dos dois joelhos, uma perna a frente e outra atras
* Levanta e troca aperna
e 2 X 10 Repeticoes
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