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» Nessa semana aproveite para fazer alongamentos e pequenas corridas;
» Faca a corrida de resisténcia abaixo com os membros de sua familia;
» Divirtam-se bastante.

Atividade — Corrida de resisténcia

» Organizem-se em duplas (filho com os pais, ou com irmé&os), segure na cintura um do
outro oferecendo resisténcia a sua corrida;

» Os locais de saida e de chegada devem ser marcados no chdo;

» Troca-se de papeis a cada ida e volta, ou seja, se na ida A vai correndo e B oferece
resisténcia, na volta B corre e A oferece resisténcia.

» Essa atividade pode ser feita com cordas, pedagos de camara de ar de pneus, pedacos
de pano, etc., para segurar a pessoa da frente.

» Observe aimagem abaixo e siga o exemplo:




