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Conhecendo e analisando a gindstica, podemos afirmar que é uma das formas mais interessantes
para nos mantermos ativos na pratica da atividade fisica. Mas o que é a ginastica?

E comum, as pessoas acharem que toda atividade fisica que ha gasto de energia é ginastica, mas
ndo é bem assim! Segundo Perez Gallardo, a ginastica é qualquer agdo repetida com objetivo de
aptidao fisica ou execucdo de uma habilidade.

A ginastica é uma forma de exercicios fisicos que é classificada em duas modalidades, as competitivas
onde existe competicdo, como nas olimpiadas e também as ndo competitivas, como as praticadas
em academias.

ATIVIDADES.

e Proponho exercicios que podem ser feitos em casa. Exemplos:

12 Exercicio - Skippin alto: Vocé deve elevar joelhos alternados, sem sair do lugar! Propondo um
tempo de 20 segundos.

22 Exercicio — Flexdo de joelhos: Alternar flexdo de joelhos.

392 Exercicio — Agachamento: Os pés na mesma dire¢do do ombro.

42 Exercicio- Saltos com os pés juntos. Deve, durante 20 segundos, saltar com os pés juntos, sem
parar!

ATENCAO! N3o se esqueca de fazer um registro através de foto, video ou gif, e enviar para seu
professor de Educagdo Fisica.




