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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO - COVID 19

62 ROTEIRO DE ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO — COVID 19
ESCOLA MUNICIPAL MONTEIRO LOBATO.
ALUNO(A):

PROFESSORA: TURMA: 1°
COMPONENTES CURRICULARES: LINGUA PORTUGUESA, MATEMATICA E GEOGRAFIA.

PERIODO DE REALIZACAO: DE 29 DE MARCO A 09 DE ABRIL

VIDEO OU AUDIO DO PROFESSSOR

Ouvir os audios e videos enviados pela professora no grupo do whatsapp para realizar as
atividades.

PARA QUE VAMOS ESTUDAR ESSES CONTEUDOS ?

Lingua Portuguesa: Géneros textuais: quadrinhas. Construgdo do Sistema de Escrita
Alfabética. Vogal U e revisdo das vogais . Tracados. Relacdo grafema/fonema das vogais.
Unidades fonoldgicas. Leitura de imagens.

Matematica: Numeros Naturais até 10: contagem, leitura e representacdo. Correspondéncia
numérica. Sequéncia numeérica. Nocao de Posicdo. Relacédo de correspondéncia um a um.

Ensino Religioso: O sentindo de organizacdo social e pertencimento nos espacos de vivéncia
(familia).

COMO VAMOS ESTUDAR OS CONTEUDOS?

Ler e compreender os géneros textuais. Fazer uso da escrita. Fazer a relacado grafema/fonema.
Identificar a numeracao até 10. Reconhecer a formac¢do dos numeros. Estimular e desenvolver
a escrita dos numerais. Reconhecer a importancia da familia.

COMO VAMOS REGISTRAR O QUE APRENDEMOS

A partir da compreensao e interpretacdo dos textos, na construcdo da escrita alfabética e na
representacado quantificacao e identificacdo dos niumeros. Realizando diariamente as atividades
propostas através da do roteiro impresso.

ROLANDIA, 30 DE MARCO DE 2021.
TERCA-FEIRA
LINGUA PORTUGUESA
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1-COM A AJUDA DE UM ADULTO, LEIA O TEXTO E REALIZE AS ATIVIDADES :

URSO UBALDO

UBALDO E UM URSO
PREGUICOSO E FOLGADO.
PEGA MEL DAS COLMEIAS,
E FICA SEMPRE DEITADO.

-y

3

1- CIRCULE AS PALAVRAS INICIADAS COM A VOGALU.

2- PRONUNCIE A PALAVRA E PINTE OS RETANGULOS CORRESPONDENTES AO
NUMERO DE VEZES QUE VOCE ABRIU A BOCA:

URSO:

UBALDO:

3- LEIA AS PALAVRAS, FACA UM DESENHO E DESTAQUE A PRIMEIRA LETRA:




Prefeitura de «W'@-

f

” g= Edu;g‘io%m
Rolandia

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO - COVID 19

UNHA\

[ um UMBIGO

4- LIGUE CORRETAMENTE O NUMERO A SUA QUANTIDADE.
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ROLANDIA, 31 DE MARCO DE 2021.
QUARTA- FEIRA

LINGUA PORTUGUESA

1- PINTE SOMENTE OS QUADRADOS ONDE ENCONTRAR A VOGAL u

UE|U|Il ||U]|O] A
UIAEI|U|O|U|U

2- ESCREVA A LETRA g NOS QUADRADOS.

U
U

3- LIVRO DE LINGUA PORTUGUESA, FAZER A LEITURA DE IMAGENS DAS PAGINAS 8 E
9 E APOS, ESCREVER NO RETANGULO O SEU NOME E DESENHAR QUAL
SENTIMENTO VOCE MAIS SE IDENTIFICOU.

C

C

MATEMATICA

1- O SENHOR COELHO ESCOLHEU QUAIS ERAM SUAS COMIDAS FAVORITAS.
OBSERVE E PINTE NO GRAFICO DE ACORDO COM AS QUANTIDADES DE CADA
ALIMENTO COMO NO EXEMPLO.
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2- QUAL E O ALIMENTO QUE TEVE MAIOR QUANTIDADE?

ROLANDIA, 06 DE ABRIL DE 2021.
TERCA- FEIRA

LINGUA PORTUGUESA
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1- PINTE OS DESENHOS COM NOMES INICIADOS PELA VOGAL DESTACADA.

(0
=
i
4
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iﬂll\‘
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Q'l -

2- ESCREVA O NOME DE UMA PALAVRA QUE VOCE PINTOU ACIMA COM AS VOGAIS
CORRESPONDENTES.

A E I O U

3- USO DO LIVRO DE LINGUA PORTUGUESA.

e PAGINA 10 - FAZER A LEITURA DE IMAGENS E CONVERSAR COM A CRIANCA
SOBRE A IMPORTANCIA DO USO DO CRACHA.
e PAGINA 11 - RESPONDER AS QUESTOES REFERENTES AO USO DO CRACHA.
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MATEMATICA

1- CONTE AS CENOURAS E ESCREVA O NUMERAL QUE INDICA A QUANTIDADE NA
PLAQUINHA.

A- QUAL FOI O MAIOR NUMERO DE CENOURAS QUE VOCE ENCONTROU?

B- QUAL FOI O MENOR NUMERO DE CENOURAS QUE VOCE ENCONTROU?

ROLANDIA, 07 DE ABRIL DE 2021.
QUARTA- FEIRA

LINGUA PORTUGUESA E MATEMATICA

1- COM O AUXILIO DE UM ADULTO, LEIA O VERSINHO E RESOLVA AS ATIVIDADES :
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SENHOR COELHINHO

QUE TRAZES CONTIGO?
AMOR A FAMILIA
E TRES LINDOS OVINHOS!

ISABEL CRISTINA S. SOARES

- PINTE DE AZUL OS
ESPACOS ENTRE AS PALAVRAS
DO VERSINHO.

- QUANTOS OVINHOS TEM NOS BRAGOS DO PAPAI COELHINHO?

6 5 3
- QUANTOS FILHOTES SAO?
3 4 7

- QUANTOS MEMBROS TEM A FAMILIA DE COELHINHOS?
8 5 1
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2 —ENCONTRE AS VOGAIS A, E, |, O E U E PINTE-AS COM MUITO CAPRICHO :
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L1 |l 11 11

4 — ESCREVA A VOGAL INICIAL DE CADA FIGURA:

Lo

p— = ——
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ROLANDIA, 08 DE ABRIL DE 2021.
QUINTA- FEIRA

LINGUA PORTUGUESA

1 - VAMOS JUNTAR AS VOGAIS E VER A PALAVRA QUE FORMA!
ESCREVA A LETRA DE ACORDO COM O SIMBOLO E LEIA A PALAVRINHA QUE FORMOU.

OsA O FE Y71 |D o

2 -VAMOS TREINAR A LEITURA.
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MATEMATICA
1- ESCREVA O NUMERAL QUE VEM ANTES E DEPOIS.

ANTES ~ :  DEPOIS

‘ )

(

) {2,

LCASACES
OO

ROLANDIA, 09 DE ABRIL DE 2021.
SEXTA- FEIRA

MATEMATICA

1- PINTE A QUANTIDADE DE BOLINHAS PEDIDAS :

iy

Educagio%wz
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e AS CRIANGCAS ESTAVAM BRINCANDO COM O JOGO DADOS DOS DESENHOS.
VEJA NA LEGENDA QUANTOS PONTOS REPRESENTA CADA DESENHO:

't
Y '
&) ¥ arzy”

1 2

e AGORA, VOCE DEVERA COLORIR OS QUADRINHOS DE ACORDO COM O NUMERO
DE PONTOS QUE CADA CRIANCA CONSEGUIU NA BRINCADEIRA JOGO DADOS

DOS DESENHOS:

MARIA

V¢ MATEUS
|
;).

v,’!!\“ | ANA

VICTOR

UULLUL

DESAFIO! QUANTOS PONTOS LORENZA GANHOU, NO TOTAL, AO JOGAR OS DOIS
DADOS ABAIXO?

:

o *.\.‘

| |
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A FAMILIA TEM UM ENORME PAPEL NA VIDA DE UMA CRIANCA, SENDO ELA SUA
PRIMEIRA BASE E INFLUENCIA. O MEIO ONDE ELA VIVE E IMPORTANTE PARA A
CONSTRUCAO DE SUA CONDUTA. ELA E RESPONSAVEL POR ENSINAR, EDUCAR E
INSERIR A CRIANCA NA SOCIEDADE, VISTO QUE SEUS COSTUMES E MODO DE VIDA
INFLUENCIARAO A CRIANCA. E NA FAMILIA QUE A CRIANCA TEM QUE CONSTRUIR AS
PRIMEIRAS DESCOBERTAS DE S| E DE SEUS SEMELHANTES. A FAMILIA DEVE ENSINAR
AS CRIANCAS SENTIMENTOS COMO: RESPEITO, SOLIDARIEDADE, PACIENCIA,
HONESTIDADE, PERDAO, ENTRE OUTROS.

ENSINO RELIGIOSO:

| AS FAMILIAS NAO SAQ TODAS IGUAIS. | B
UMAS SAO MALS NUMEROSAS, OUTRAS : ﬁi\
SAQ BEM PEQUENAS. ALGUNS PAIS | AL C RS

| MORAM EM CASAS SEPARADAS. ALGUMAS |

o7 :;:r])
(CRIANCAS MORAM COM OS AVOS.. | (l E R

gy
* DESENHE, DENTRO DA CASA, AS PESSOAS QUE HDR;M COM

VOCE,

—1 AQUI MORA UMA FAMILIA FELIZ!

P

il".'_}

i
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SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
6° ROTEIRO DE ATIVIDADES COMPLEMENTARES

ESCOLA MUNICIPAL MONTEIRO LOBATO

ALUNO (A): TURMA: 1°
PROFESSORAS: GREICE -MATUTINO
ANGELICA - VESPERTINO
COMPONENTE CURRICULAR: ARTE
PERIODODEREALIZAGCAO:DE 29 DE MARCO A 09 DE ABRIL DE 2021

O QUE COMPOSICAO NAO FIGURATIVA OU ABSTRATA

ESTUDAR? ELEMENTOS DA LINGUAGEM VISUAL: PONTOS, LINHAS, FORMAS E
CORESSECUNDARIAS.

MATERIALIDADES: MEIOS E SUPORTES TRIDIMENSIONAIS: RECORTE,
COLAGEM E DOBRADURA;

O SENTIDO DA PASCOA: DESMISTIFICANDO A RELACAO
CONSUMISTA.

PARA QUE RECONHECER E APLICAR ALGUNS DOS ELEMENTOS CONSTITUTIVOS
ESTUDAR? DAS ARTES VISUAIS EM COMPOSICOES NAO FIGURATIVAS
(ABSTRATAS);

OPORTUNIZAR A REFLEXAO SOBRE O VERDADEIRO SENTIDO DA
PASCOA;

MANIPULAR, RECORTAR, COLAR, DOBRAR E CRIAR COM DIFERENTES
MATERIAIS.

COMO > ORGANIZANDO OS ESTUDOS, ASSISTINDO AOS VIDEOS
ESTUDAR? EXPLICATIVOS DA

PROFESSORA E FAZENDO ASATIVIDADES.
COMO > FAZENDO AS ATIVIDADES PROPOSTAS NOS ROTEIROS,
REGISTRAR? UTILIZANDO OS

MATERIAIS ESCOLARES COMUNS,COMO: PAPEL SULFITE OU
CADERNO, REGUA, BORRACHA, LAPIS DE ESCREVER, LAPIS DE COR,
CANETINHAS (SE TIVER), DENTRE OUTROS QUE FOREM
NECESSARIOS.

ATIVIDADE DIA 29/03/2021

ARTE
NA AULA DE HOJE VAMOS ESTUDAR SOBRE AS COMPOSICOES NAO FIGURATIVAS,
USANDO AS FORMAS, LINHAS E CORES PRIMARIAS E SECUNDARIAS.

LEMBRANDO QUE: CORES PRIMARIAS: SAO AS CHAMADAS "CORES PURAS" SAO:
VERMELHO, AMARELO E AZUL.

CORES SECUNDARIAS: E A MISTURA DE DUAS CORES PRIMARIAS, OBTEMOS AS CORES
SECUNDARIAS QUE SAO: ROXO, LARANJA E VERDE.

AZUL + AMARELO = VERDE
AZUL + VERMELHO = ROXO
AMARELO + VERMELHO = LARANJA




ARTE NAO FIGURATIVA: E O DESENHO QUE NAO SE PARECE COM NENHUMA IMAGEM
QUE CONHECAMOS NO MUNDO REAL. MAS, PODEMOS CRIA-LA COM MATERIAIS
DIVERSOS AO FAZERMOS USO DE RECORTES E COLAGENS.

ATIVIDADE DE HOJE: COMPOSICAO NAO FIGURATIVA COM FORMAS GEOMETRICAS

> VOCE DEVERA PINTAR OS ESPACOS DENTRO DAS FORMAS NO ANEXO ABAIXO
USANDOASCORES SECUNDARIAS. (LARANJA, ROXO E VERDE).

DEPOIS RECORTE- AS E RESERVE.

EM UMA FOLHA DE SULFITE OU PODE UTILIZAR O VERSO DO ROTEIRO
MESMO,PREENCHA COM LINHAS DIVERSAS, RETA, ONDULADA, CURVA...

PEGUE AS FORMAS QUE VOCE RECORTOU E PINTOU E COLE NA FOLHA QUE
FORAM FEITA AS LINHAS.

AGORA ADMIRESUA LINDA COMPOSICAO NAO FIGURATIVA.







ATIVIDADE DIA 05/04/2021

> AGORA, VAMOS REFLETIR SOBRE O VERDADEIRO SENTIDO DA PASCOA, PARA
DEPOIS PRODUZIRMOS UMA ARTE!

> A PASCOA E UMA DAS DATAS COMEMORATIVAS MAIS IMPORTANTES ENTRE AS
CULTURAS OCIDENTAIS. TRATA-SE DE UMA FESTA CRISTA QUE CELEBRA A
RESSURREICAO DE JESUS CRISTO.

» O COELHO SIMBOLIZA O NASCIMENTO, A VIDA. E TAMBEM O SIMBOLO DA
FERTILIDADE E DA ABUNDANCIA DA VIDA.

ARTE

ATIVIDADE DE HOJE: VAMOS CONFECCIONAR UM COELHINHO.

USE A SUA IMAGINACAO TRANSFORME A SUA MAOZINHA EM UM LINDO COELHINHO,

CONTORNE A SUA MAOZINHA (DEIXANDO OS DEDINHOSABERTOS) EM UMA FOLHA
DE SULFITE.

RECORTE O CONTORNO DA MAO QUE VOCE FEZ NO SULFITE E CORTE TAMBEM O
DEDO MEDIO.

DOBRE O DEDO POLEGAR E O DEDO MINIMO.

FACA OLHO, BOCA, NARIZ E A ORELHINHA.




FOLHA PARA REALIZAR ATIVIDADE
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6° ROTEIRO DE ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO - COVID 19

ESCOLA MUNICIPAL MONTEIRO LOBATO

PROFESSORAS: ALINE JANAINA QUINHONE DA SILVA
LEDA APARECIDA DE SOUZA

ALUNO(A): TURMA: 1°ANO ____

COMPONENTE CURRICULAR: LINGUA INGLESA
PERIODO DE REALIZACAO: 29 A 31 DE MARCO DE 2021 E 05 A 09 DE ABRIL DE 2021.

AUDIO/VIDEO DA PROFESSORA | OLA QUERIDO(A) ALUNO(A)!

OUCA O AUDIO/NVIDEO EXPLICATIVO DA
PROFESSORA E ASSISTA AO VIDEO DE
SUGESTAO.

O QUE VOCE VAI ESTUDAR? REPERTORIO LEXICAL RELACIONADO A
COMPREENSAO DE ALGUMAS PARTES DO
ROSTO EM INGLES.

PARA QUE VAMOS ESTUDAR | CONHECER E COMPREENDER COM O APOIO
ESSES CONTEUDOS? DA PROFESSOR O SIGNIFICADO DE ALGUMAS
PALAVRAS QUE NOMEIAM O ROSTO DA
CRIANCA E QUE SERVIRAO DE SUBSIDIOS
PARA A AQUISICAO DO PROPRIO REPERTORIO
LEXICAL.

COMO VAMOS ESTUDAR 0OS SUGESTAO DE VIDEO:

CONTEUDOS? HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=KQ8D
L1TZOLO

COLOQUE A DATA E O SEU NOME NO INICIO DA
PAGINA.

REALIZAR AS ATIVIDADES PROPOSTAS.

COMO VAMOS REGISTRAR O |- PRIMEIRO COLOQUE A DATA E ESCREVA O
QUE APRENDEMOS? SEU NOME.

- OUCA E REPITA AS PARTES DO ROSTO EM
INGLES.

- LEIA O EXERCICIO, DESENHE AS PARTES QUE
FALTAM NO ROSTO, PINTE-AS E COPIE OS
NOMES EM INGLES.

- LEIA O EXERCICIO E LIGUE A IMAGEM AO
NOME CERTO.

Av. dos Expedicionérios, 291 — Centro — Fone (43) 3906-1072 / 3906-1095 — CEP 86.600-091

Rolandia - PR



https://www.youtube.com/watch?v=KQ8dl1tZqLQ
https://www.youtube.com/watch?v=KQ8dl1tZqLQ

MOUTH
BOCA

Av. dos Expedicionérios, 291 — Centro — Fone (43) 3906-1072 / 3906-1095 — CEP 86.600-091

Rolandia - PR
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ENGLISH
NAME: CLASS: 157 DATE: MARCH/ /2021.
VOCABULARY (VOCABULARIO)
LISTEN AND REPEAT.
(OUCA E REPITA)
PARTES DO ROSTO —
CABELO
EAR
ORELHA
HEAD
CABECA
EYE
OLHO
NOSE
NARIZ
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EXERCISE (EXERCICIO)

1- DRAW THE PARTS OF THE FACE, PAINT AND COPY THE NAMES IN ENGLISH.
(DESENHE AS PARTES DO ROSTO, PINTE E COPIE OS NOMES EM INGLES.)

HAIR

CABELO

o

RheS |

NOSE

MOUTH

BOCA

Av. dos Expedicionérios, 291 — Centro — Fone (43) 3906-1072 / 3906-1095 — CEP 86.600-091

Rolandia - PR
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NAME: CLASS:1°5T DATE: APRIL/ /2021.

2) MATCH. (LIGUE)
f__.-""ﬁ__rh"

NOSE (NARI2)

EYE (OLHO)

MOUTH (BOCA)

EAR (ORELHA)

Av. dos Expedicionérios, 291 — Centro — Fone (43) 3906-1072 / 3906-1095 — CEP 86.600-091

Rolandia - PR
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6° ROTEIRO DE ATIVIDADES COMPLEMENTARES DE ESTUDO - COVID 19
ESCOLA MUNICIPAL MONTEIRO LOBATO
ALUNO:(A) TURMA 12 ANO

PROFESSORAS: MARIA VILMA / ANDREIA TORREZAN

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PERIODO DE REALIZAGAO: 29 A 31 DE MARGO DE2021
PERIODO DE REALIZAGAO: 05 A 09 DE ABRIL DE 2021

12 ATIVIDADE: 29/03 A 31

1- O QUE VAMOS APRENDER: GINASTICA

2- PARA QUE VAMOS ESTUDAR ESSES CONTEUDOS? EXPERIMENTAR, FRUIR E
IDENTIFICAR DIFERENTES ELEMENTOS BASICOS DA GINASTICA (EQUILIBRIOS,
SALTOS, GIROS, ROTACOES, ACROBACIAS, SEM MATERIAIS), DA GINASTICA
GERAL E DO MOVIMENTO HUMANO, DE FORMA INDIVIDUAL, ADOTANDO
PROCEDIMENTOS DE SEGURANCA.

3- COMO VAMOS ESTUDAR ESSE CONTEUDO? ASSISTINDO AO VIDEO, ESCUTANDO
O TEXTO E REALIZANDO A ATIVIDADE.

A GINASTICA E UM ESPORTE QUE ENVOLVE A PRATICA DE UMA SERIE DE
MOVIMENTOS QUE REQUER FORCA, FLEXIBILIDADE E COORDENACAO MOTORA.
DESENVOLVEU-SE NA GRECIA ANTIGA, A PARTIR DOS EXERCICIOS FiSICOS FEITOS
PELOS SOLDADOS. A PALAVRA GINASTICA E ORIGINARIA DO GREGO “GYMNADZEIN”,
QUE SIGNIFICA TREINAR.

A GINASTICA POSSUE ALGUMAS POSICOES QUE SAO FUNDAMENTAIS PARA A
EXECUCAO DOS MOVIMENTOS (GRUPADA, ESTENDIDA, AFASTADA E CARPADA). NA
AULA DE HOJE, VOCE VAl APRENDER ALGUNS MOVIMENTOS QUE FAZEM PARTE DA
GINASTICA: A VELA E O AVIAO.

1) AVIAO: DE FRENTE, APOIANDO EM UM DOS PES, O ALUNO ELEVARA A OUTRA
PERNA ESTENDIDA PARA TRAS DEIXANDO O TRONCO PARALELO AO SOLO, OS
BRACOS DEVERAO ESTAR ESTENDIDOS, NA LINHA DO

S OMBRO, OLHAR DIRECIONADO PARA FRENTE.
- N MANTER-SE NESSA POSICAO POR 10 SEGUNDOS, OU
Ny A O TEMPO QUE VOCE CONSEGUIR. LEMBRE-SE DE
s REPETIR ESSE MOVIMENTO UTILIZANDO COMO PE DE

\ APOIO SEUS DOIS LADOS (PE DIREITO/PE

;\ia ESQUERDO). VERIFIQUE QUAL E O LADO QUE VOCE

N TEM MAIS FACILIDADE. REPITA O MOVIMENTO DO

AVIAOZINHO 3 VEZES DE CADA LADO.

2) VELA: COLOQUE UM COLCHAO, COLCHONETE, TOALHA OU UM
TAPETE MACIO E DEITE NA POSICAO “BARRIGA PARA CIMA”.
ELEVE AS DUAS PERNAS E O QUADRIL, MANTENDO O CORPO
NUMA POSICAO DE EQUILIBRIO. TENTE MANTER O EQUILIBRIO
POR PELO MENOS 10 SEGUNDOS OU O TEMPO QUE VC
CONSEGUIR. REPITA O MOVIMENTO DA “VELA” POR CINCO
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3) VEZES, SEMPRE TOMANDO CUIDADO COM A SUA COLUNA OK! VOCE PODE A
PRINCIPIO USAR A PARECE DA SUA CASA COMO APOIO E DEPOIS SUSTENTAR O
SEU CORPO.

4- DE QUE FORMA VAMOS REGISTRAR O QUE APRENDEMOS?

- PINTE A FIGURA QUE REPRESENTA O MOVIMENTO QUE VOCE MAIS GOSTOU DE
REALIZAR.

22 ATIVIDADE: 05/04 A 09/04

1- O QUE VAMOS APRENDER: GINASTICA

2- PARA QUE VAMOS ESTUDAR ESSES CONTEUDOS? PLANEJAR E UTILIZAR
ESTRATEGIAS PARA A EXECUCAO DE DIFERENTES ELEMENTOS BASICOS DA
GINASTICA, DA GINASTICA GERAL E DO MOVIMENTO HUMANO.

3- COMO VAMOS ESTUDAR ESSE CONTEUDO? ATRAVES DAS ATIVIDADES ABAIXO,
PROCURANDO ESTRATEGIAS PARA MELHOR REALIZA-LAS.

ALONGAMENTO (CONTE ATE 10 EM CADA POSICAOQ): 6 Y &
A0 ’o‘

1- EM PE, DESCA O TRONCO O MAXIMO QUE CONSEGUIR, = y, |
SEM FLEXIONAR OS JOELHOS.

2- AFASTE AS PERNAS E ESTENDA UM BRACO NA DIAGONAL. o Sl
REPITA PARA O OUTRO LADO. -

3- PERNAS AFASTADAS, FLEXIONE UM JOELHO E LEVANTE A 70 (="

PONTA DO PE DA PERNA ESTENDIDA. REPITA DO OUTRO = i
LADO. &
4- SENTADO, POSICAO CARPADO, TENTE ENCOSTAS A MAO >
NA PONTA DOS PES. e
f_,..,
AQUECIMENTO: 4
e EM UM COLCHAO, COLCHONETE OU TOALHA, COMECE ‘*m*\ A_;}
SENTADO, FACA O MOVIMENTO DA GANGORRA. SEGURE /&= AT (Qﬂ
NOS JOELHOS, “ROLE” O CORPO PARA TRAS E \_&_)F

IMPULSIONE PARA VOLTAR A POSICAO SENTADO, SEM T
POR AS MAO NO CHAO. REPITA 5 VEZES OU MAIS SE NECESSARIO.
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N
e IDEM AO MOVIMENTO ANTERIOR, MAS AGORA FINALIZE COM A POSICAO EM PE
COM OS BRACOS ESTENDIDOS PARA CIMA.

ROLAMENTO PARA FRENTE:
DE FRENTE PARA O “COLCHONETE?”, INICIE NA POSICAO ESTENDIDA, EM PE COM O
CORPO TOTALMENTE ESTENDIDO, BRACOS PARA O ALTO. APOIE AS MAOS NO
CHAO, ELEVE SEU QUADRIL, “GRUDE” SEU QUEIXO NO SEU PEITO E ROLE PARA
FRENTE. PECA PARA ALGUEM TE AJUDAR NO ROLAMENTO. REPITA 5 VEZES. TENTE
TERMINAR EM PE O MOVIMENTO.

AT DA (BT RPN (CAMIBALO ‘W}g

4- DE QUE FORMA VAMOS REGISTRAR O QUE APRENDEMOS?

PINTE BEM BONITO A IMAGEM ABAIXO:
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