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Circuito com garrafa pet
Material: 7 garrafas pet
Participantes: individual

Disposicédo: 7 garrafas com agua tampadas, enfileiradas com uma distancia de 50 cm entre elas.

Video: https://youtu.be/W-q ICbidc

Todas as atividades abaixo deverédo ser feitas com as garrafas enfileiradas com distanciamento de
50cm entre elas.

Sessao 1:
Vocé devera correr da garrafa 1 até a garrafa 7, bater a mao nela e voltar de costas por (3 vezes).
Sessao 2:

Na mesma disposi¢cao acima, vocé devera correr entre as garrafas em zigue-zague por (3 vezes) ida e
volta.

Sessao 3:

De lado vocé devera passar a perna direita por sobre as garrafas do 1 ao 7 ida e voltar passando com
a perna esquerda sobre as garrafas (3 vezes).

Sessao 4:
De lado vocé devera passar entre as garrafas ida e volta por (3 vezes).
Sessao 5:

De frente vocé devera saltar as garrafas comecando da garrafa 1 até a garrafa 7 ida e volta por (3
vezes).

Observacdes: Antes de realizar a atividade vocé devera:

» Fazer um alongamento e aquecimento;
» Entre uma sessao e outra dar o intervalo de 1 minuto.


https://youtu.be/W-q__ICbi4c

