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impulsiona

"CADERNO

DE ROTINA ESPORTIVA

PARA 05 DIAS EM QUE O MELHOR A FAZER E FICAR EM CASA

h V.

ESTE CADERNO PERTENCE A




SEGUNDA—FEIRA ___/___ /2020

9 HORAS  ALONGAMENTO

(ue tal comengarmos. a semana fazendo um alogamento? Uocé sabia VEJA TODOS
Fond tonencltinis? o o osin s chome st COSPASSOS QU
'IIIIIIIIIIIIIIIII///IIIllIll.‘:;". Pﬂ}ltLClpG)l : C&qu'e% e ax:ompanlwtadm 95 panbod pas unb exeaicio

de alongamento completo.

0°HORAS™  CIRCUITO EM CASA

—

(ue. tal montar um. cincuito esportivo. denbro da. sua. casa?
Uocé vai. precisar de cones. ou garafas FET, bambolés ou gix pana desenhar cinculos no chdo,

colchonete ou. almofaddo do sofd, uma bola e cubuos makeriais que vocé tenha, em casa. Onganize o
@ chadhdawgwhte[bm;mcm/gma{mdawz&uw&numm[zw@damm,wmwm@m
aftwvwda&[amadamzég—mg;wbwnbaﬁ&/cbwdoamdﬁad&wﬂamwﬂowdoﬂada

A]’ \ a bado, em duas filas; o colchonete/almofaddo devend ficax na frente dos bambolés/cinculos.
SSISTA 0 Cologue a. bola, bogo. na. sequéncia. (L ideia é que vocé:
VIDEO AOU' 1) comece cowendo em rig-rag enbre 05 cones;
2) ao.chegar nos bambolés/ciculos, cowia de Jorma. que cada pé togue o cenbro de um deles;
3) em sequida, Jaga um nolamento. ou cambathota. no. colchonete/almofada. e covua para pegar a bola.
Depois de criado e testado port vocé, libere o ciucuito para as oubuas pessoas da casa.
Conte o tempo. que cada um. leva para. concluir bodo o pecwrso. e veja. quem. se sai methor nessal

[2HORAS™  AQUELA PAUSA PARA ALMOCAR, RELAXAR /
E COLOCAR O PAPO EM DIA COM A FAMILIA E COM QS AMIGOS
| HORAS YMOMENTO DE ESTUDO
§ Ouganive-se pana. esludar o5 contetidos das disciplinas da. escola. & importante {\L* P

manter o ritmo. de estudo. faga o planejamento semanaf, definindo uma disciplina
paa cada dia da semana. (ssim ficad, mais facil cumprin esta. woling.

|6 HORAS~  ATIVIDADE: O SOBREVIVENTE

UacépmedwnddeZwmp%waAdamwAapm[umataabwdade,aﬂénde
algumas bolas. de soprar (bexigas,) e barbante ou linha. Cada um deverd neceber uma.
bexiga e amavid~la, no bonorzelo. Dé o sinal e bodos devendo tentar pisar na, bexiga, do
oubro. com. o objelivo de estowrd~la. (lo. mesmo. tempo, deimpmfegmambp/uqa
(uem tiver. a bexiga, estourada deverd unin—se a um colega paxa. continuar na.

brincadeia. Uencend aquele. que, ao final, estiver com a. sua. bexiga. intacta. =N\
S @
A A


https://www.youtube.com/playlist?list=PL6LotlFZcH3optOxZVCEbbiFJfhxyh_ZG
https://youtu.be/_Ssx6JQ9lz8
https://youtu.be/_Ssx6JQ9lz8
https://www.youtube.com/playlist?list=PL6LotlFZcH3optOxZVCEbbiFJfhxyh_ZG
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9HORAS  VOLEIBOL SENTADO I

Com. centerza, uocé jd conhece ou. jd jogou, voleibol. TMas vocé sabia. que existe o esporte voleibol
sentado? & um esporte panalimpico. que swigiv. da, jungdo do uolei com um esporte alemdo
abin espago. num dos comodos da. sua. casa, encostando os méueis nas paredes. Improvise uma,
suppensos. (1 bola pode ser a de vdlei nomal ou qualquer oubra bola que vocé tenha em casa
e que ndo seja tio pesada. Ulilize fita adesiva para demarcar a drea do jogo, como. se vocé
eslivesse desenhando uma quadya. no chdo. Qideal é que vocé tenha. 2 duplas em cada lime.
Fordanto, convoque as pessoas da sua casal (lideia. é pexmanecer sentado e jogando volei,
valendo se aowastar para alcangar a bola e impedi que. ela saia. da. drea de jogo.

OHORAS:  MOMENTO DE ESTUDO %

@ (Qual serd. a. disciplina ou o tema. de hoje? Lembsie~se de que é importante manter o ritmo
de%bxda/ﬂwauw!azmwnmum,mowwdaabpmtaummpaﬂmmwtenmm
topicos. (lssim, uock breina, a escrila e ainda, welembra, todo. o conledido.
AN \
[ HORAS  AQUELA PAUSA PARA ALMOCAR. RELAXAR (4-49
¢ COLOCAR O PAPO EM DIA COM A FAMILIA E COM 05 AMIGOS b;

|k 'HORAS  TREINO FUNCIONAL EM CASA — PARTE |

——

Chegou, a hora de conhecer e experimentar alguns exencicios basicos do bueinamento funcional.
‘ _!‘ lamos. la?
1)PRAN(|-|A:DelIenudeueaubaaoonpa, apoiando-be nos. antebragos.e encostando. 05 cotoelos
( no.chdo. MMantenha. a coluna completamente alinhada, eslicando 05 pés. Fique nelta. posigio porx
/ A um tempo, descanse um pouco e netorne d posicio da prancha. faga isso pelo menos. 5 veres.
Z)ABDOMINAL:DeItedewAtaApa}zaadm,dobnemp@mme,a»naabmgmemuoﬂhdap%caga,
‘ suba o bonco. até alcangar os joelhos.
y_ LT 3)MENO: Faga a mesma posigio da prancha, mas desta ver apoiando as palnas. das mdos no
chdo. faga movimentos lentos de subir e descer 05 bragos. faga dex uexes e depois descanse um
pouco. Uolle paxa a posicdo e aumente para. 20 [lexdes. Ueja, se conseguel

o) . o @
o ol HORAS »  MOMENTO PIPOCA &

(ue tal Jaxer uma pipoquinha. e assistie um bom filme? Uocé pode confleri agqui
s o dl.LaAdeg.ﬂ . t t eq(w! '. !l . . . ! (i()‘
mundo. do. esportte. Mas fique d vontade para, escolher denbre as opgoes que estio



https://impulsiona.org.br/10-filmes-sobre-esportes-para-ver-no-netflix/?utm_campaign=trilha_consumo__1__dicas_de_cinema__geral&utm_medium=email&utm_source=RD+Station
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QUARTA—FEIRA. ___/___/2020

9°HORAS >~ MOMENTO DE ESTUDO

nﬁapwmaamfnw/o[enm-aedeqiwémpmfmtenw]maeAhLdQemdm.
(ual serd a disciplina. de hoje? Consulle seu. planejamento.

CRIANDO UM LANCA DISCOS

Fara esla, alividade vocé vai precisar de bubo de papeldo (que vocé enconbra, em rolo. de papel
toatha, de filme puc ou. de papel aluminic), caixa de papelio ou de sapalo, gawiafa. pel guande,
fita oepe, papel ovepon ou fita. colorida. (se ndo liver a fita colorida, pode usar a. fita cepe e
pintare de canetinha). COMO FALER:  Prenda. o tudo de papelio em um quadrado necortado da caixa
de papeldo ou. de sapato. Ulilize a Jita. crepe para prender o tubo. Conte 5 anos de gawiafa, pel
W com logura, de dois dedos. (pega ajuda). Decore o5 aros de garwafa pet e o bubo de papeldo com.
® 2\ papel orepom ou as fitas. colorddas. . Pronto! (igora. 6 86 jogar e se diverdin! Tantenha uma. certa
distancia e tente acertar as angolas no tubo. (los poucos, vd aumentando a distancia. Depois,

desafie oubras pessoas da casa a tentar acertar as wgolas.
|2°HORAS™  AQUELA PAUSA PARA ALMOCAR, RELAXAR S
£ COLOCAR O PAPO EM DIA COM A FAMILIA E COM 05 AMIGOS ("gg‘«\
<\
|k HORAS  TREINO FUNCIONAL EM CASA — PARTE 2
“ Yo, continua: experimentanda. o5 exerucicios bisicos.da bueinamenta funcional?
A 1)AFUNDOS: Fique de pé e alinhe o5 pés. aos quadis. Dé un passo lungo para frente coma
perma. dieita. (baixe o corpo.alé o seu joetho. dineito. ficar em 90 °. Puojele o conpo. pana
cima. com o pé direito. Repita o movimento.

L 2) PASSADA"LATERAL: Com 05 bragos. completamente estendidos, empwere o ténax para fora,
= vdéwnpamaﬂwzqapanaaﬁada,ﬂeue%qwa&pamb%eﬂeﬂwwa/aeﬂwdam
N A\ pncipat. Mantenha. o oubua perna o mais estendida possivel. Uolte . posio de descanso

e niepita. o movimento.
3) PONTE: Deite com as pernas dobruadas e s pés. apoiados. no. solo. Inspire pelo naviz

f* eeﬂeueaqimtbu'lemywntae/xpvzaaan. Tflanten}w,%tapmigdapwz60wgtmdm,

alternando a.inspinagdo. e a expinagdo lenfamente , sem deixar o quadril abaixa.

Repita este exencicio 10 vexes.

J6HORAS™>  MOMENTO DE AJVDAR NAS TAREGAS DE A P
\‘ Procwre saber com as oubuas pessoas da. familia. o que vocé pode Jarzer paxa. é) Eg)i

conbibuir com. 05 afaxeres domésticos e com 0. bem~estar de todos. Tarefas

simples. podem faxer a diferenca neste momento. N\
A



QUINTA—FEIRA. ___/___/2020

9 HORAS HOOUEI EM CASA

Q hquei é um esporde que pode sex pralicado sobre o gelo. ou sobre a grama,
em que duas equipes. disputam uma. bolinha ou um disco. maAagwuLuoceuaL
adaplar o espore ai para. o chdo da sua casal Uocé vai precisar de gaouafa
pet, mwmdepiaw:aeboﬁhfm,ﬁaowpewﬁta%ofw&a

COMO" FATER: Cordte o meio. da gawiafa pet e quarde o fundo e o bico para
Jaxer oubros. brinquedos. (ba e Jixe o meio da garviaja pel no chio com a
fita, criando uma passagem simples. Com. a.vassowra, consbua o baco. Fara
isso, core e descarde loda a piagaua e encape o que sobou com it crepe ou
isolante. ﬁwnta,agoméoéjangl@d%a[iaégxuwzaboﬂwmcwnatawaté
o aluo.

10 HORAS~  MOMENTO DE ESTUDO - P!

——

Chegou @ hora. de nevisa os contetidos das. disciplinas da escola. Una. 9} 2
i esbuatégia que pode ajudar ¢ buscarno You Tube un video sobre algun tena ”b

da disciplina. de hoje.

[ZHORAS™  AQUELA PAUSA PARA ALMOCAR, RELAXAR \
E COLOCAR O PAPO EM DIA COM A FAMILIA £ COM 05 AMIGOS  \\\

Jls HORAS~  ARREMESSO A DISTANCIA

—

Uameos praticar atemesso? Uocé vai pecisar de fita cepe. ou giz. (para marcar o alio) e
uma bola de meia, com;annaldenbw.lldpwmwncénwdanw%uaz&;enwmywaa&moom
fita. ou giz, desenhando um quadrado.(lideia. é ver quem conseguind, acertar o alvo e,
depois, langar a bola, ainda mais longe. Desafie as pessoas da sua casa e dividba~se com
esta atividadel

|6 HORAS~  MOMENTO MUSICAL

E’homdecaﬁaca}zemagdaabuupﬁa#&btpneﬁwudal
n Tas 0o 6 paa ficor panado, ndol Escolha una. sequéncia, de pelo menos
cinco misicas. e tente ndo. parare de dangar enquanto. elas tocam. Esta é uma
Jorma. bem divertida, de se movimentar e ainda nelaxar, escutando as misicas
Y deqiwuooemmgo&a&mbemuaﬂecmta)zwuoceqtméwhm

companhia, mefhor. aindal @



9 HORAS

|0 HORAS

12 HORAS

|l HORAS

SEXTA—FEIRA. ___/___ /2020

CAPOEIRA PARA INICIANTES

(ue. tal experimentay. o5 movimentos. basicos da. capoeina?

Escotha um comodo da. casa mais espagoso e acesse esta videoaula aqui.

F';q(w! .ﬂ q(wa’ s’ b . ! !3 f(j’bm g E .g’ ! s, !. da
capoeina para, ajudar vocé a enbra no. clima. Entdo, prepare~se para gingar

DESAFIO DA EMBAIXADINHA

Uocé jd. tentou faxere embaixadinha? Se nunca tenfou, essa é a hora, de experimentart] Se vocé ja
é bom nisso, chegou a hora de. aprimorar ainda mais essa habilidade e, quem sabe, ensinar mais
alquém da sua casalSepare a bola e conflina as dicas do grande campedo de Jubsal falcdo, neste
video/agui. Comece hoje e ud. breinando um pouco a cada dia. Desaflie oubuas pessoas da sua casa
a beeinaye também. Uocés.udio ver como € divertido e como vai ficando mais. facil com. a prdlica.(h!
Nao importa se vocé é menino ou menina.: esta é uma atividade para todos!

AQUELA PAUSA PARA ALMOCAR, RELAXAR
E COLOCAR O PAPO EM DIA COM A FAMILIA £ COM QS AMIGOS

MOMENTO DE ESTUDO

——

|6 "HORAS~  CHUTE A GOL

Estude ap. disciplinas da. escola, sequindo o planejamento que vocé oganizou no inicio da
semand. UmubaaeAbwtegLaeouwzumqiwAthwma como. se. vocé eplivesse elaborando.
uma prova, sobre. o assunto.

Uamos praticar chute a gol? Yocé precisand de oubra pessoa. da casa para Jazer esta
alividade com vocé. Fadeutiﬂizwzabohqwuocétﬂmemca/m. Escolha o. comodo. da casa
mais adequado, de preferéncia uma varanda ou drea. Improvise o gol com makeriais. que

=2 uocé tenha em casa, como uma cadeia, ou mesa peguena, por exemplo. Decidam quem. serd

QUER MAIS DICAS PARA UMA ROTINA ESPORTIVA?
MCESSE 05 LINKS ABAIXO £ FACA O DOWNLOAD DAS AULAS:

» AQUECENDO PARA NAO ENTRAR NUMA FRIA
> 20 ATIVIDADES PARA DIAS DE CHUVA

» CAPOEIRA

—. A A
» TREINO FUNCIONAL N A
> VOLEIBOL SENTADO ( N


https://youtu.be/16HziUWhrA8
https://impulsiona.org.br/aquecendo-para-nao-entrar-numa-fria/
https://impulsiona.org.br/treinamento-funcional-educacao-fisica/
https://impulsiona.org.br/capoeira-na-escola/
https://impulsiona.org.br/educacao-fisica-chuva/
https://impulsiona.org.br/volei-sentado-um-esporte-para-todos/
https://www.youtube.com/watch?v=qv7eJcRtz6U
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