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         AULA 01                                                                                                                          
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AULA 02 

Fazer 20 polichinelos 

 

 

 

 

Aula 03 

 Soletrar o alfabeto, fazendo um exercício para cada letra:                                                               
A. Levantar os braços. (10 vezes)                                                                                                              

B. Movimentar o quadril. (10 vezes)                                                                                                         

C. Corrida no lugar, ritmo lento. (30 segundos)                                                                                                     

D. Sentar e levantar da cadeira. (10 vezes)                                                                                              

E. Elevar o joelho na frente. (10 vezes)                                                                                                             

F. Elevar os braços lateralmente. (10 vezes)                                                                                                    

G. Pedalar deitado. (15 vezes)                                                                                                                    

H. Deitado, abraçar o joelho. (10 vezes)                                                                                                       

I. Corrida no lugar. (30 segundos)                                                                                                                

J. Corrida 10 passos para frente e depois 10 passos para trás. (3 vezes)                                               

K. Elevar os braços para frente. (10 vezes)                                                                                                

L. Dar 10 saltos no lugar.                                                                                                                              

M. Afastar as pernas lateralmente e juntar novamente. (10 vezes) 
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