Secretaria municipal de educacéo cultura, esporte e turismo
Oficina de Handebol
Professor (a): FABRICIA SCHOENELL

HANDEBOL
PERITIBA

Senhores pais! Vou estar enviando algumas atividades para as semanas do dia 24/08 a 04/09/2020.

Aguecimento:

AGACHAMENTO: Fique de pé com as pernas afastadas na largura dos ombros. Com as costas sempre
eretas, flexione o joelho com o bumbum para trds como se estivesse sentando em uma cadeira. Volte a
posi¢do inicial, ficando de pé e repita 0 movimento 10 vezes.
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JOELHO ALTO: Para fazer esse exercicio, basta simular uma corrida sem sair do lugar. Repita 10
movimentos.
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POLICHINELO: De pé, com os bracos ao lado do corpo, efetue um pequeno salto movendo as maos como
se fosse bater palma acima da cabeca ao mesmo tempo em que afasta as pernas lateralmente. Volte a posicao
inicial e repita 0 movimento 20 vezes.
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AGACHAMENTO ESTATICO OU SENTADO NA PAREDE: O agachamento isométrico deve ser
realizado contra uma parede para apoiar as costas e exige que a forca do movimento seja exercida pelos
quadriceps. Permaneca na posicao contando de 1 a 40.
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PRANCHA: Deitar no chdo de barriga para baixo apoiando-se nos antebracos, eles precisam estar paralelos
e afastados do ombro igualmente. Mantenha a palma da méo para baixo. Levante o quadril e deixe o corpo
alinhado, mantendo o abdémen contraido e 0 peso nas pontas dos pés e antebracos. Permaneca na posicao
contando de 1 a 40.
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ABDOMINAL.: O abdominal é uma atividade ja muito popular pelos seus beneficios, entre eles, o principal
é a tdo sonhada barriga chapada. Esse exercicio também melhora a respiracdo, postura, forca, equilibrio e
previne problemas na coluna. Fazer 12 movimentos.
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Estes exercicios de aquecimento podem ser feitos todos os dias.

Bola de meia:
Confeccionar uma bola de meia, um pouco mais grande do que a m@o das meninas, para treinar a
empunhadura. Depois de confeccionada me enviem uma foto.



