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Atividade 01- Movimentagdo em sequéncia
Meia lua de frente e armada.

1° figue na base da ginga (perna direita atras), em seguida fagca a meia lua de frente, mas dessa
vez vamos parar a perna a frente, 2° acompanhe o movimento e gire o corpo para trds, mas sem
tirar os pés do lugar, 3° faca a armada com a outra perna.

Obs: Faca 20 movimentos, sendo 10 para cada lado e descanse 4 minutos, repita o exercicio 3
vezes. Depois faga na ginga 0s movimentos.

Caso fique com tontura, comece a saltitar até passar a tontura.




Atividade 02- Movimentacdo em sequéncia

Armada e meia lua solta.

1° na base da ginga (perna direita atras), faca a armada e volte para a base com a perna direita
atras, 2° logo depois da armada faca a meia lua solta.

Obs: Faca 10 armada e meia lua solta para a direita e 10 para a esquerda e descanse por 4
minutos, repita o exercicio 4 vezes.

Caso figue com tontura, comece a saltitar até passa a tontura.




