Y

SESSAO or GINASTICA or CHAO

(INTENSIDADE FORTE ) _
~ DIA - DURAGAO-40 Minvtos
HORA- |

LOCAL- o
UNIFORME - O de Ginastica comum .

SESSAO PREPARATORIA

Ar.-Taboada simples 8 minutos

PR-(3)-GRAFAST.LAT -M N Q-F1EXA0
ALTERNADA DAS PERWAS

BR(2) AFAST- L AT~ FLEXAD

_'-.fj £ EXTENSAO pos ANTE-BRACOS , COM .
' L ELEVACAO por BRACOS #aka TRAZ

: Cé? CrRCUNLACAQ

DA CABECA.

EXT-(2)-AFAST LAT - LEVANDO AS FSPA-
DUAS PARA TRAZ £ PARA FRENTE .

TR -(2)-SENTADO -MN.Q. -
ROTACAQ 00 TRONCO.

SESSAO PA’OP/?/AMfA/T[ DITA

. 28 minvlos
S Exelac:os de Flexibilidade

R fﬁjﬁ

7 2,
NI MARCHA v CAMES O (10 Preeccny  BLROLAMENTO SIMPLES PARA A FRENTE,




=
L ©

=

B)-FQUILIBRIO COM APOIO DOS PFS
;- - SOBRE AS COXAS DEUM COMPANHEIRO
A)- PARADA COM APOIO. DA CABEGA OE PE.

£ DAS MADS NO CHAO.

| ~ Exercicios de des‘l"reza (3)

__ - A) RODADA SQBRE AS
COSTAS DE UM .COMPA -
)2 ‘A/HE//?O DE PF.
. E} SALTO PARA A FRENTE
COm APGIO NAS MADS
DE UM COMPANHEIRO DE/—
 TADO £M DECUBITO DORSAL ,
‘PERNAS FLEXIONADAS . A
" C)-SALTO 0E PEIXE X> Qgﬁ %

Exerc:c:os de For;a (4)

B/~ PARADA COM APOIO
SOBRE O DORS O DE
‘UM COMPANHEIRO

VOLTA ACALMA -

4 minvios

~ MARGHA LENTA COM EXERCIC/IOS A?é"SP//?A?’OA’/O.S’

—~MARCHA COM CANTO OU ASSOB/O.
~EXERCICIOS DE ORDEM UNINDG



