£ SERATIVOEMCASA

NAO FIQUES PARADO!

-te
TODOS 0S DIAS!

N v

A ~N Ed)
7 - aces s
AGEQ J
o d ive I a S ‘*(J Partuga! IHET TL™2 2ORTLCULS
CIDADE EURQPEIA DO DESPORTO 70 DESPORTD

CAMARA MUNICIPAL ©JUNENTUDE, |5
RABEAN PITY AF CPART
EUROPEAN CITY OF SPORT



Desafia-te em casa o
Antes de comecares, descobre as REGRAS! ‘ ¢ : }

Este jogo vai ajudar-te a ficares em
forma em casa. Regista a tua pontu-
acao individual ao longo do tempo,
assim podes acompanhar a tua
evolucao.

Quanto mais dificil for o nivel dos exer-
cicios, mais pontos ganhas.

1. Imprime o jogo, vai buscar um dado, um peao para jogares, uma folha e um lapis para apon-
tares a pontuacao.

2. Coloca o peao na casa de partida e lanca o dado, avanca o nimero de casas que sair no teu
dado.

3. Em cada casa tens exercicios para fazer, o nimero de repeticdes indicado € o minimo e
equivale a um ponto. Se queres ter mais pontos duplica ou triplica 0 numero de séries. Se
duplicares o numero de repeticoes ganhas 2 pontos e se triplicares ganhas 3 pontos. No fim
de cada casaaponta o teu nimero de pontos.

4. Lanca o dado até chegares a casa de fim, se estiveres com energia joga novamente.

Exercicios

ABDOMINAIS AGACHAMENTO BURPEE FLEXOES DE BRAGOS LUNGE
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MOUNTAIN CLIMBER PRANCHA JUMPING JACK SKIPPING SALTO COM
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BURPEES [t (Tl FLEXOES

DE BRAGOS ERERQIS
‘. 2K 10X AGACHAMENTOS LUNGES
EM 1 MIN.

SKIPPING
DURANTE 30 SEG.

MOUNTAIN  [RSSSSReS PRANCHA DE COTOVELOS
CLIMBERS - . [

o

JUMPING JACK

) 10X
FLEXOES A
DE BRAGOS FLEXOES SALTO COM

10X DE BRAGOS AGACHAMENTO
10X 15X

PRANCHA DE
COTOVELOS
30 SEG.
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BURPEES & & Ve
) Cr RETR ' PRANCHA DE COTOVELOS SALTO COM

SKIPPING 30 SEG. 20X 45 SEG\ AVANGAR J .o cHAMENTO

- ‘ 25X ‘
SKIPPING 10X BURPEES |
60 SEG. AGACHAMENTO JUMPING JACK 20X FLEXOES DE BRAGOS ABDOMINAIS
15X 20X 30X LUNGES 20X
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