EDUCACAO FISICA 42 SEMANA
TEMA: Ginastica geral - flexibilidade

Querida crianca, esta semana vamos aprender sobre posi¢oes de flexibilidade na ginastica.
A ponte, que nos ja aprendemos ha algumas semanas, € uma delas, vamos aprender mais?

BREVE APRESENTACAO:

Mas afinal, o que é flexibilidade? Pode ser definida como a capacidade dos tecidos cor-
porais esticarem, sem danos ou lesdes, e com ampla movimentagao numa articulagao ou
grupos de articulacoes como a capacidade de uma articulacao mover-se com facilidade
em sua amplitude de movimento.

Disponivel em: hitp://www.idealfarma.com.br/clipping/o-ballet-e-a-tal-da-flexibilidade/. Acesso em: 11ago. 2021,

PARA SABER MAIS:

Assista ao treino de flexibilidade das atletas de ginastica da Espanha: <https://youtu.
be/rLJf68xE2LA>. Acesso em: 11ago. 2021.

ATIVIDADES

1= Flexao do tronco para frente

Manter os membros inferiores (pernas) estendidos e unidos com os pés em extensao,
colocar os membros superiores (bracos) no prolongamento do tronco, fletir (dobrar) o
tronco sobre os membros inferiores, como na imagem abaixo.
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Disponivel em: htip://files.diario-12c.webnode.pt/200000013-20db5217fc/Sebenta®20de %20Gin%C3% Alstica.pdf/.
Acesso em: T1ago. 2021.

2 -Flexao de tronco a retaguarda(para tras)

Manter a cabega no prolongamento do tronco, manter os membros superiores em eleva-
cao superior, manter os membros inferiores unidos, realizar uma boa contragao abdomi-
nal para regressar (voltar) a posicéao inicial, como na imagem abaixo.
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Disponivel em: http://files.diario-12c.webnode.pt/200000018-20dbb217fc/ Sebenta®%20de %20Gin %= C3 % Alstica.pdi/.
Acesso em: 11ago. 2021.

3 -Sapo
Sente- se no chao e afaste os membros superiores. Fletir (dobrar) o tronco a frente,

tocando no solo. Manter os membros inferiores estendidos e afastados, como na ima-
gem abaixo.

Disponivel em: http:/ffiles.diario-12c.webnode.pt/200000019-20dbb217fc/ Sebenta % 20de % 20Gin % C3 % Alstica.pdf/. Acesso em: 11ago. 2021,

ATENCAO! Querida crianga, para sua seguranga, execute as atividades somente na
presenca de um adulto.




