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1) ALONGAMENTOS: realizar cada um dos alongamentos da figura abaixo.
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2) Salto em distancia
Demarcando certa distância com duas linhas ou qualquer outro material que demarque o chão, irão demarcar uma distância onde irão saltar sem encostar-se ao chão dentro da área demarcada. Segue exemplo na figura:
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A cada salto que conseguirem atravessar sem encostar-se ao chão entre as linhas poderão aumentar a distância. 
 OBS: Trocar de variação apenas quando não conseguir mais aumentar a distância.
Variações de salto:
- começa saltando com os dois pés juntos sem tomar distância. 
- usando apenas o pé direito.
[bookmark: _GoBack]- usando apenas pé esquerdo.  - tomando distância e saltando.
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