PROFESSOR IVAN CARLOS CARNEIRO
ALUNO: 

AULAS DE EDUCAÇÃO FÍSICA EM CASA 5º ANO
Aula1 : Abdominal 
	Deite de costas. Em um tapete ou diretamente no chão, deite de costas com os braços cruzados sobre o peito. Dobre os joelhos levemente, de forma que os pés fiquem retos no chão. Peça ajuda a alguém para segurar os pés no chão ou use pesos para não sair da posição.
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	Deite-se no chão, de barriga para baixo; Apoie as mãos no solo, abaixo dos ombros e afastadas em uma largura um pouco maior do que a dos ombros; Estenda os cotovelos, subindo o corpo todo de uma vez; Mantenha as costas retas, alinhadas com o tronco; Flexione os cotovelos e retorne quase à posição inicial, sem encostar o corpo no chão; Faça uma breve pausa e repita o movimento; Durante a execução do movimento, somente as mãos e pés deverão ter contato com o solo.....
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