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O que € um Poema?

Poema é uma texto literario que pertence ao género da
poesia, e cuja apresentacdo pode surgir em forma de

versos, estrofes ou prosa, com a finalidade de manifestar

sentimento e emocao.

O texto poético tem uma forte relagdo com a musica, a

arte e a beleza. A poesia presente no texto € a componente

que distingue o poema. Existem varios poemas que foram

convertidos em cancdes, porque foi acrescentada musica.

Geralmente se apresenta em forma de versos e estrofes com
rima e ritmo.

O verso e a estrofe sdo elementos do texto poético. Cada linha de um poema representa um

verso, ja a estrofe € o conjunto de versos. A prosa poética tem o carater de poesia devido ao efeito
emocional provocado pela linguagem. A palavra "poema" deriva do verbo grego "poein” que significa
"fazer, criar, compor". A literatura grega teve grande importancia nas composic¢ées literarias de varias

épocas e culturas.

Agora vamos ler o poema O gato, de Vinicios de Morais

Com um lindo salto Subito, para

Lesto e seguro Como assombrado
O gato passa Depois dispara

Do ch&o ao muro Pula de lado

Logo mudando
De opinido
Passa de novo
Do muro ao chao

E quando tudo

Se |he fatiga
Toma o seu banho
Passando a lingua
Pela barriga.

E pega corre

Bem de mansinho
Atras de um pobre Disponivel em: https://www.culturagenial.com/poesia-infantil-
De um passarinho vinicius-de-moraes acesso em 30 de mar. de 2020.




1. Qual o tema central do poema acima?

2. Quantas estrofes e quantos versos ele é composto?

3. O texto apresentou rimas? Escreva quais rimas vocé observou em cada estrofe.

12 estrofe 32 estrofe

52 estrofe

22 estrofe 42 estrofe

Verbos s&o palavras que exprimem ACAQ, ESTADO, FATO ou
FENOMENOS DA NATUREZA.

Acdao, exemplo: A crianca brincou bastante.

Estado, exemplo: O menino esta triste.

Fato ou fendmeno da natureza, exemplo: Ontem ndo choveu.

4. Volte ao poema O GATO e retire dele 5 verbos de acao, reescreva-o0s abaixo, circulando

no proprio texto .

5. Leia as frases, circulando e pintando os verbos que estdo em cada uma.

a) Os meninos brincavam com a bola.

b) Papai me chamou para passear no parque.
¢) Entrei, falei com o diretor.

d) Ao sentir as patadas, o lobo cormreu.

e) Tu és forte, és corajoso e conheces tudo.

f) A borboleta tem asas coloridas.

6. Circule o verbo de cada frase e escreva o que indicam os verbos destacados conforme
o0 modelo:

EX. As criangaa pracinha. brincam = corresponde _a uma ACAO

a) As criancas ficaram felizes.

b) André anda de patins.




c) O homem esta amedrontado.

d) Trovejou bastante nestes ultimos dias.

e) Papai trabalha muito.

f) H& uma tristeza profunda no coracao.

g) Hoje comecou a ventar logo cedo.

h) Hoje cedo Carlinhos admirou o por do sol.

1) O bebé chorava por sua chupeta.

7. Circule os verbos que indicam fendmenos da natureza:

a) gritar g) trovejar
b) falar h) repartir
C) ventar i) orvalhar
d) relampejar J) gear

e) comer

f) chover

k) escrever

[) nevar

8. Escolha trés verbos da questéo anterior e forme frases nas faixas abaixo. Lembre-se de

sempre iniciar uma frase com letra maidscula e finalizar com a pontuacéo correta.

Frase 01:

Frase 02:

Frase 03:

9. Leia a tirinha do Snoopy e responda.

PREPARADOS PARA
EMERGENCIAS...

QUANDO CAMINHAMOS HA UM CHAMADO
NO BOSQUE, ESPECIAL QUE USAMOS
PRECISAMOS ESTAR SE PRECISAMOS DE

a. Se voceé tivesse que dar um titulo a historia

em quadrinhos, qual seria?

b.Explique o que significa EMERGENCIA?

c.Por que no ultimo quadrinho 0 Snoopy grita

mae?

d.Quantas personagens tem a histéria?

() quatro ( ) cinco () seis




e.Em que ambiente se passa a historia?

f.O texto dos quadrinhos foi escrito em que tempo verbal:
I) ( ) Presente (acontece) ) ( ) Passado(aconteceu) ) () Futuro

(acontecera)

CONJUGACAO DOS VERBOS

O infinitivo € o estagio inicial dos verbos. Eles podem ter 3 conjugac¢des no infinitivo. Os

verbos terminados em AR, ER ou IR.
- Os verbos terminados em AR sé&o da 12 conjugacao. Ex. andar, falar, cantar, brincar (...)
- Os verbos terminados em ER sao os da 22 conjugacéao. Ex. Fazer, ser, viver, comer (...)

- Os verbos terminados em IR s&o os da 32 conjugacéo Ex. Sorrir, ir, falir, agir, subir (...)

10. Leia as frases e observe os verbos em negrito seguindo o modelo e classificando-os

segundo sua conjugacao.

a) Eu lavo as panelas do almogo.
lavo = verbo lavar — 12 conjugacao (AR)

b) Carol vendeu doces na porta da escola,

c) Se pudesse, compraria uma passagem para Sao Paulo.

d) Maria levara muita roupa.

e) Ele cantara no sabado & noite.

f) Nés vamos ao cinema hoje.

g) Marcos falava com Nair ao telefone.

h) Silvana trara doces para festa.

i} O ator interpretou Romeu na peca.




11. Escolha os verbos dos quadros para completar as frases abaixo.

| | . | e oemme——
_______ i ivendei | wv& ! |assobia;
------- ﬁ ------HH&: HH‘!H_HHH. Hﬂhh----ﬁ
....... J ivisjara; | pinta i i nadou ;
I-—--q.._-.-— ,-HFFHFF-FI 'FHHHHHFHH'

a) lma um livro ontem,

b} O periquito o tempo todo.

c} O pintor a parede da sala.

d} Ana ~de manha.

e) O agougueiro carne.

12. Coloque o pronome pessoal de acordo com a terminacéo do verbo: EU, TU, ELE(a),
NOS, VOS, ELES(as).

a) escrevemos. f) estudamos.
b) viveste. s)] cantou.

C) falastes. h) achei.

d) recebeu. ) jogamos.
e) vendo. )] cantais.

13. Leia 0 poema de Sylvia Orthof e responda.

POEMA : A POESIA E UMA PULGA

A poesia € uma pulga,

coca ,coca, me chateia,

entrou por dentro da meia,
saiu por fora da orelha,
faz zumbido de abelha,

mexe, mexe, n&o se cansa,

nas palavras se balancam
fala, fala, ndo se cala,

a poesia é uma pulga,

de pular ndo tem receio,
adora pular na escola...

So6 na hora do recreio!

a) Todos os verbos sublinhados no poema indicam:

a) estado b) acéo

c) fenbmeno da natureza

b) No verso “A poesia é uma pulga”, o que o verbo ser indica? Marque a resposta correta.

a) estado b) acéo

c) fendbmeno da natureza




14. Assinale a alternativa onde o verbo destacado indica estado.

a) O povo todo correu para l4, com enxadas, foices, pedacos de pau.
b) Os amigos estavam preocupados.
c) Comprei uma bicicleta linda.

d) Achei um lapis azul.

15. Assinale a frase com verbo que indica agéo.

a) Minha mae parece muito feliz hoje.

b) Esses alunos ganharam o campeonato de estudantes.
c) Esse rio estava largo e fundo.

d) Em Sorriso, chove todos os dias durante o verao.

16. Coloque (x) na Unica alternativa que a frase em que o verbo indica fendmeno da

natureza.

a) A mée cantou para o filho dormir.
b) Eu vendi minha bicicleta.
c) O pintor quebrou o pincel quando terminava o quadro.

d) Naquela noite escura, trovejou muito.

17. Encontre nas frases abaixo os verbos e marque qual tempo verbal estéo:

(a) Presente (b) Passado (Pretérito) (¢ ) Futuro

() Marcelo sugeriu um passeio ao zooldgico.

() Ontem, eu fui ao cinema.

() A gente amarrava o bilhete numa pedra.
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a) b)

roaenaden

1) Escreva se cada figura abaixo € um solido geométrico ou figura plana.

c) d)

Poligonos sao figuras planas
fechadas, formadas por segmentos
P de reta, que ndo se cruzam.

O tridngulo e o retangulo sdo chamados de poligonos.

O

O circulo, apesar de ser uma figura plana, ndo & um
poligono, porque ndo possui, em seu contomo, segmentos
de reta

Observe:

Os poligonos recebem nomes especiais
~ de acordo com o nimeros de lados.

NUMERO DE &
LADOS 3 4 v 6
NOME DO - . :
POLiGONO TEMNWLO QK'JT\NDRILATERO PE”{TAGONO H%\XAGONO

| |
rés qQuatro cinco seis

2) Observe o0 desenho de uma casa. Identifique
as figuras geométricas indicadas.

- Leia com atencéo

3) Que nome recebe cada poligono abaixo?

__________________________________________________

! Elementos de um poligono

b1
Em um poligono, o encontro de dois lados & !
chamado de vértice. Observe: 1
1

: |

i

I

i

i

I

i

i

g { vértice

__________________________________________________

-




4) Preencha a tabela com o niumero de lados e o niumero de vértices de cada tabela.

POLIGORD HUMERQ DELADOS | MUMERD DE VERTICES

A

(D
.

5) O mosaico abaixo € composto por alguns tipos de poligonos. Use a criatividade e pinte-o
bem bonito.

/

\ \

|~
]

T S N

Escreva o nome de trés poligonos diferentes que vocé observou no mosaico.

6) Vamos revisar? Arme e efetue as multiplicagGes abaixo:

a) 1.203 X 15 b) 897 X 29 C) 2.993 X 78




Perimetro é a soma das medidas
dos lados de um poligono.

7) Genival caminha todos os dias numa praga proximo a sua casa. Veja o formato e as
medidas dessa praca:

a) A praca tem o formato de um poligono. Qual € esse
poligono?

b) Qual € o perimetro da praca?

Calculo Resposta

c) Genival deu 6 voltas nessa praca hoje. Quantos metros ele percorreu?

Célculo Resposta

8) Calcule o perimetro das figuras abaixo:

Aom 3em Acm

Scm
3cm

S5cm

3cm




9) As quadras oficiais de basquete tém as seguintes medidas:

a) Qual é o perimetro das quadras oficiais de basquete?

15 metros de largura e 28 metros de comprimento

Célculo

Resposta

11) Caio tem um terreno quadrado com medidas conforme mostra a figura abaixo:
25 metros

a) Qual é o perimetro do terreno de Caio?

Célculo

Resposta

10) No quadriculado abaixo, o lado de cada quadradinho mede 1 cm.
Qual é o perimetro da regido destacada?

b) Caio pretende murar esse terreno. O pedreiro orientou-o que comprasse 45 tijolos para

cada metro de muro. Quantos tijolos Caio tera que comprar?

Calculo

Resposta

10




OS SOLIDOS GEOMETRICOS
Sdlidos geométricos sao figuras espaciais e tridimensionais, ou seja, possuem largura,
altura e comprimento.

12) Nas figuras baixo, circule somente as que representam sélidos geométricos.

e Os solidos geométricos estéo divididos assim:

POLIEDROS NAO POLIEDROS

PARALELEPIPEDO

PRISMA CILINDRO
PENTAGONAL CONE

TRONCO DE CONE

ESFERA

PIRAMIDE TRIANGULAR

ICOSAEDRO
Todas as faces séo planas Tém alguma superficie curva ou
arredondada

13) Escreva P para poliedros e N para os nao poliedros.

AN =N 5
DBDDDDJD

14) Os poliedros possuem aresta, faces e veértices. Veja:

Preencha a tabela abaixo. SOLIDOS Nlmero de faces Nimero de vértices Nimero de arestas

Aresta

/
(]}
(&

L,?

e = S _» Vértice

11




15) Complete:

Nome:

Quantas faces?
Quantas arestas?
Quantos vértices?

Faauaudas

Nome:

o e o

Nome:

Quantas faces?
Quantas arestas?
Quantos vértices?

Nome:

Quantas faces?
Quantas arestas?

Quantos vértices?

Quantas faces?

Quantas arestas?

Quantos vértices?

L
)
)
1
'
'
P e

Nome:

Quantas faces?
Quantas arestas?

Quantos vértices?

16) Pinte a planificacdo do poliedro abaixo.

LQJ‘ .

@,

a) Essa caixa tem o formato de qual sélido geométrico?

b) Em uma caixa dessa ha 50 canetas. Senhor Mario
comprou 145 dessas caixas para repor o estoque de sua
papelaria. Quantas canetas Senhor Mario comprou ao

todo?

Resposta:

12




18) Arme e efetue as multiplicacoes:

a) 1.500 X 12 b) 2.089 X 31 )99 X 18
d) 451 X 98 e) 2.000 X 45 f) 101 X 31
g) 3.098 X 17 h) 565 X 72 i) 934 X 54

13
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FONTES DE ENERGIA

GERACAO DE ENERGIA ELETRICA

Também conhecida como energia atdmica, a energia
nuclear é obtida por meio da fissao nuclear de materiais
radioativos, como o uranio-235.

C CACCEIC

E uma fonte de energia nao-renovavel. Os trés tipos
mais conhecidos sao o petréleo, o carvao mineral e o
gas natural, mas a lista é muito mais extensa.

20y ENERGIA EOLICA

Energia produzida a partir da forca do vento.
€3 Necessita de altos custos para implantacao.

ENERGIA SOLAR T
A energia solar é gerada a partir do sol.

Os custos ainda sao elevados para a implantacao,
mas houve muita evolu¢ao nessa drea na Ultima década.

T\ -
@/ ENERGIA HIDRELETRICA

E a principal forma de energia utilizada no Brasil.
Trata-se do aproveitamento da dgua dos rios para
movimentar poderosas turbinas geradoras de eletricidade.

BIOMASSA £

Biomassa é toda matéria organica nao fossil, de origem
animal ou vegetal, que pode ser utilizada na produgao de
energia.

| AGERADORA | |%PouisERVICE |

1 Biomassa

Provem da luz do sol, que depois de captada pode ser
transformada em energia elétrica ou térmica.

2 Edlica

E obtida a partir de um curso d'agua, onde turbinas fazem
funcionar um gerador elétrico, produzindo energia.

3 | Geotérmica

E a energia obtida através do enriguecimento de urinio,
gue libera uma enorme quantidade de energia.

4 Hidrica

E perada a partir da decomposicio, em curto prazo, de
materiais orginicos (esterco, restos de alimentos, ete.).

5 Muclear

Provém do aproveitamento do calor interior da terra,
permitindo gerar eletricidade e calor.

6 Solar

Gerada a partir do vento, que movimenta grandes hélices
instaladas em areas abertas, que peram energia elétrica.

14




Questdo 01 — Segundo o texto acima qual € a principal forma de energia utilizada no Brasil?

Questdo 02 — Descreva as principais dificuldades de se utilizar as energias EOLICA e SOLAR.

Questao 03

Observe as figuras e nomeie corretamente

Ligue corretamente:
Energia edlica
Energia solar
Energia hidraulica

Energia nuclear

gerada a partir de uranio
gerada a partir de quedas d’agua
gerada a partir da forga dos ventos

gerada a partir da luz solar

15




Questéao 04

Nés conhecemos varias formas de energia. Q

OBSERVE as imagens que exemplificam algumas formas de energia que
conhecemos.

Fonte: portalsuldabahia.com.br

NUMERE as imagens de acordo com as descrigoes.
( 1) Energia Quimica — Energia que as pessoas ingerem para seu desenvolvimento.
( 2 ) Energia Elétrica - energia usada para fazer funcionar eletrodomésticos.
( 3 ) Energia Térmica - energia capaz de aquecer corpos e objetos.

( 4 ) Energia de Movimento - energia que existe nos corpos em movimento.

QUESTAO 05

Energia elétrica
Quanto mais eletrodomésticos vamos ligando,
Mais dinheiro vamos gastando!

Quanto mais eletrodomésticos desligamos,
Com mais dinheiro ficamos!

Se vocé tem a necessidade de fazer reparos na instalag@o da sua casa
Desligue a chave geral ou vai ter um choque total.

A) O texto fala da necessidade de:
() usar energia elétrica () economizar energia elétrica () cuidar dos aparelhos eletrodomésticos.

B) Qual a primeira medida a ser usada quando precisamos fazer um reparo nas instalages da casa?

16




PREFEITURA MUNICIPAL DE SAO LUIS DE MONTES BELOS
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
ESCOLA:

ALUNO(A) ANO:

PROFESSOR(A):

BLOCO DE ATIVIDADE DAS AULAS REMOTAS N° 01 (08/06 a 13/06)
GEOGRAFIA — 5° ANO

1) Leia o texto abaixo com atenc¢ao, depois responda as questoes.

Movimentos migratorios no Brasil

A cada ano, muitos brasileiros saem do pais em direcdo as areas de atracdo na
esperanca de encontrar novas oportunidades e perspectivas para alcancar uma melhor
qualidade de vida. Geralmente, essas pessoas buscam isso em paises desenvolvidos,
especialmente nos Estados Unidos, Japdo, Canada e, recentemente, em paises vizinhos, tais
como Paraguai, Uruguai, Venezuela e outros. Apesar da grande expectativa gerada, muitos
se frustram e ndo conseguem alcancar seus objetivos.

a) Qual é o assunto tratado no texto?

b) Quais os paises mais procurados por brasileiros, de acordo com o texto?

c) Na sua opinido, o que leva as pessoas a sairem de seu pais em direcdo a outros paises?

d) O assunto relatado no texto trata-se de migracao interna ou migracéo externa? Explique.

2) Observe a tabela e responda:

Paises com maior numero de
imigrantes brasileiros (2.015)

1°) Estados Unidos 1.419.000
2°) Paraguai 332.042
3°) Japéo 170.229
4°) Reino Unido 120.000
59) Portugal 116.271
6°) Espanha 86.691

17




a) Que informacgdes a tabela apresenta?

b) Que pais tinha o maior nimero de imigrantes nesse periodo? E o menor?

3) Complete corretamente as frases usando as palavras do quadro.

emigrantes — imigrantes

EDUADOR

i

a) As pessoas que saem de sua terra natal, que é o seu lugar de origem, sdo chamadas de

7 ] S / -
~3 vy 4
L WL & | o
N 3 \v E: S
ST
&

) T Lo SRR syl
OPICO. u}oAE“_‘c.o—Rﬁ”-Q—‘-“““ A " i e e
TROPICRERS v S

OCEANO
ATLANTICO }

/f"” Diregéio das migragdes

\

(1] 560 km
e

b) Quando elas entram no novo lugar onde vao

viver, sdo chamadas de

4) O mapa abaixo mostra o fluxo migratério no

Brasil nos anos de 1.950 a 1.970. Veja:

a) Qual regiao brasileira atraia mais migrantes?

( )Regiao Centro-oeste
( ) Regiao Sul
( ) Regido Sudeste

( ) Regiao Nordeste

b) Essa regido atraia migrantes de qual regiao?

18
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HISTORIA — 5° ano

Leia o texto e responda as questoes:

UM POUCO DA HISTORIA DE GOIAS

O Estado de Goias tem 246 municipios com populacdo de 5.620.000 habitantes, a
economia € baseada no agronegdécio, mais tem pélos industriais nas cidades de Anapolis,
Cataldo, Rio Verde e Goiania. Teve como capital Vila Boa (1739), atual cidade de Goias e
Goiania é capital do estado desde 1933.

Os portugueses s6 chegaram a regido do estado de Goias
apos quase um século do descobrimento do Brasil.

As primeiras ocupacOes deveram-se a expedicdes de

»/] aventureiros bandeirantes provenientes de S&o Paulo,

¥ i destacando-se Bartolomeu Bueno da Silva, o Anhanguera, que
seguia em busca de ouro, tendo encontrado as primeiras jazidas
i no final do século XVII. Na lingua Tupi, Anhanguera significa
“diabo velho ou feiticeiro”, uma vez que, segundo relatos dos
povos indigenas, Bartolomeu Bueno era severo e mau com 0S
indigenas que aqui habitavam.

Conta a lenda que diante da negativa dos indios de
informar-lhe sobre o lugar de onde retiravam as pecas de
ouro com que se adornavam, Bartolomeu Bueno da Silva
despejou aguardente num prato e a queimou, dizendo aos
indigenas que o mesmo faria com a agua de todos os rios e
nascentes da regido, caso ndo Ihe fossem mostradas as
minas.

Apavorados, os indios o levaram imediatamente as
jazidas, chamando-o Anhanguera, que significa “diabo velho

ou feiticeiro” no idioma nativo.

Fonte: https://www.sohistoria.com.br/biografias/bartolomeu/

19



https://www.sohistoria.com.br/biografias/bartolomeu/

De acordo com o texto, quando se deu a chegada dos Portugueses as terras do atual

Goias?

Vocé sabe por que as primeiras expedi¢cdes receberam o nome de Bandeiras? Se vocé

tiver acesso a internet, busque esta resposta e escreva abaixo.

3. Quem foi o responsavel pela primeira expedicdo registrada as terras de Goias?

4. Segundo o texto, qual foi a tentativa de enganar e ameacar os povos indigenas goianos

para conseguir a informacao do local exato das jazidas de ouro?

5. Lendo o texto, qual sua percepcao sobre Bartolomeu Bueno da Silva? Como poderia

ser sua personalidade? Como era seu relacionamento com os povos indigenas?

6. Analisando a segunda imagem do texto, descreva-a e diga a que tempo esta imagem

se refere.

7. Faca uma releitura do texto em forma de imagem, desenhe e pinte algo retratado nele

que lhe chamou a atencéo.

20
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ARTE - 5° ANO

O QUE SAO ARTES VISUAIS?

Artes visuais € a designacao dada ao conjunto de artes que representam o mundo real

ou imaginario e que tem a visdo como principal forma de avaliacdo e apreenséo.

Uma arte visual esta relacionada com a beleza estética e com a criatividade do ser humano,
capaz de criar manifestacdes ou obras agradaveis aos olhos.

O conceito de arte visual € muito amplo, envolvendo areas como o teatro, danga, pinturas,
colagens, gravuras, cinema (TV), fotografia, escultura, arquitetura, moda, paisagismo,
decoracéo, etc.
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Questao 01 — com base no texto e nas gravuras quais os tipos de artes visuais podemos encontrar

em nossa cidade? Cite ao menos 5 tipos de arte visual:

Questdao 2 — Faca uma pesquisa relativa aos personagens abaixo e pinte com as cores
correspondente, melhorando assim a arte visual:

Questao 03 — Use a arte visual como momento para abusar da criatividade dando vida ao desenho
abaixo (quanto mais colorido melhor):

Y

N AV ) o8 Sl
NS s

Y

Nt
() r

ol I-.l g i 'y =
W Al =t

3 1R --.u . i v
e MRNONIL o
=6 sl F‘l I ¥
!.:'.\I\ | . x

air! -‘-.._:-1. ﬁ.‘ k- - " £ :_:," S
e {. s e WD Ve fu Sy e Bl o 'al!'-i

ol

22




PREFEITURA MUNICIPAL DE SAO LUIS DE MON~TES BELOS
SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO
ESCOLA:

ALUNO(A) ANO:

PROFESSOR(A):

BLOCO DE ATIVIDADE DAS AULAS REMOTAS N° 01 (08/06 a 13/06)

4 j [ M{ EDUCACAO FiSICA — 5° ANO

Ola, querido(a) aluno(a). Como nesses dias de
pandemia a tendéncia é ficar mais parado(a) e
em isolamento, estamos enviando a vocés uma
série de atividades simples e que podem
auxilia-los a praticar exercicios. Vamos la!
Levante-se e vamos nos exercitar!

10 Beneficios Para Saude

7. Aumenta a flexibilidade dos movimentos
2. Alivia a tensdo muscular

3. Relaxa o corpo e a mente

4. Aumenta a consciéncia corporal

5. Melhora a postura

6. Previne lesdes e as dores musculares

7. Previne tendinites

&. Ativa a circulagdo sanguinea

9. Prepara o musculo para a atividade fisica
70.Tratamento para dores na coluna

S

Com as pernas paralelas
& semi-fledonadas,
pressione o cotovelo
em direcdo a0 conpo.

Leve o braco Mlexionado
para tras da cabeca, & com

a outfa mao puxe levemente
para o outro lado,

Puxe a cabeca com uma
das mbos até sentr uma
leve pressho na lateral
do pescoco,

Coloque &% maos sobee
a cabeca e pressione-a
para bamo,

Faca um movimento
giratono com a cabeca,
Primeiro no sentido hordnio
e deposs no ann-horana.

Com os joethos semi-flexionados

£ uma mao na cintura, levante
& outra mao e nchne-se para
a laveral,

Mantenha as pemas bem
afastadas & & ponta dos pés
apontando para fora e desca
o tronco pars um dos lados
aré sentir uma beve rensio
na parte de tras da coxa.

Dobre a perna da frente num
angulo de %07 & mantenha
a de tras semi-leoonada.

Mantenha as mbos & o pé

de apoio totalmente apoiados
no chao & cnuze umas das pernas
para ras.

Esnque uma das pernas € cruze
B gutra, rotacionando o ronco
para o lado da perma flexionada.

Deive o4 cotovelos apoiados ne chae
& flexione uma das pernas para ras,
com o peito do pé para baixe,

& a outra flexionada a frente.

Para nao tenssonar & peicogo,
relaxe-o para tras,

Deitade, mantenha um dos pés
apoiado no chio ¢, com apda das
maos, estenda a outra perna com
a ponta do pe flexsonada,

Fique 30 segundos em cada posicao e alongue os dois lados
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