ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS
SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: LINGUA PORTUGUESA  AULAS POR SEMANA: 4 horas /aula
CONTEUDO:

Organize, com antecedéncia, o espac¢o e todo material que ira precisar para os estudos
Para realizar as atividades vocé pode usar o celular, ou o computador, aquilo que for mais facil
para vocé e sua familia

Ao registrar por escrito utilize a matéria de seu caderno de portugués
No inicio de cada atividade, lembre-se de colocar a data do dia que realizou a atividade
Manter, diariamente, a rotina de estudos.

ATIVIDADE 01: Leia a tirinha "Cyberbullying"

Cyberbullying é o bullying que acontece em ambientes virtuais. Isso ocorre quando as
pessoas sao maltratadas, humilhadas, provocadas, ameacadas ou expostas na internet. Ndg
ambiente virtual, fotos e boatos podem se espalhar rapidamente, por isso, esse tipo de bullying pods
trazer muito sofrimento para a vitima. Nao pratique o cyberbullying e, caso seja vocé a vitima, conte
para um adulto o que esta acontecendo. Nao responda mensagens ofensivas, mas também nao ag

apague, pois elas sdo a prova de que vocé esta sendo maltratado.

Cyberbullying
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a) O que a tirinha acima retrata? Vocé ja passou por algo semelhante? Comente:

b) Qual a intencao da personagem Alcides?

“Ensinar para Aprender, Valorizar paraTer!”

“Feliz a Nagdo cujo Deus é o Senhor!”




¢) Que ideia a vitima encontrou para fugir desse problema? Ela funcionou?

d) Onde esse tipo de situagéo estd ocorrendo? O que vocé usou como "pista” para chegar aessa
conclusao?

e) Elabore novas falas, menos formais, para as personagens, mas mantendo o sentido original:
f) Com suas préprias palavras, diferencie bullying de cyberbullying:
g) Em tempos de aulas on-line, vocé acha que o problema do cyberbullying se agravou ou continua

a mesma coisa? Justifique sua resposta:

ATIVIDADE 02: Apés a leitura do texto abaixo, qual forma vocé acha a mais injusta? Por qué?
Vocé conhece ou ja ouviu falar de alguém que tenha sofrido algumas dessas formas de bullying

virtual?

formas de bullying virtual

/? Calinia - afirmar que a vitima praticou ato criminoso em perfis de redes sociais
e grupos de mensagens

=% Difamagao - Postar em paginas de redes sociais e grupos de mensagens
informacdes que atinjam a honra da vitima

* Injtria - Qualquer opinido pessoal de uma pessoa em relagdo a outra que seja
depreciativa em redes sociais e mensagens.

~~ Ameaga - receber qualquer tipo de ameaga via mensagens inbox ou mensagens
de texto via celular

Constrangimento ilegal- ameacar alguém a fazer ou deixar de fazer alguma coisa

em meio virtual, por exemplo, ameagar uma pessoa para que ela ligue a webcam
&} Falsa identidade - utilizagéo de perfis falsos para entrar em sites de

relacionamento ou usar a foto de um desafeto para criar perfil falso

-* Perturbar a tranquilidade - o envio de mensagens incomodas frequentemente
pode caracterizar essa contravengao

ATIVIDADE 03: Produza um texto abordando quais atitudes vocé deve ter para evitar que seja vitima
de Cyberbullying.

Fonte: https://acessaber.com.f

https://arteemanhasdalingua.blogspot

“Ensinar para Aprender, Valorizar para Ter!”

“Feliz a Nagdo cujo Deus é o Senhor!”



https://acessaber.com.br/
https://arteemanhasdalingua.blogspot/

ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS
SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO
DISCIPLINA: MATEMATICA AULAS POR SEMANA: 4 horas /aula
CONTEUDO:

1) Em qual dos quadros encontramos somente nimeros irracionais?

3) Transforme os numeros raC|ona|s na forma fracionaria para a forma decimal.

a) > by o7
40 18

4) Complete as lacunas escrevendo racionais ou irracionais.
a) Os numeros de representacao decimal sdo
b) Os numeros de representacdo decimal infinita e perlodlca séo
¢) Os numeros de representacao decimal infinita e ndo periddica séo
d) Os nimeros naturais sao
e) Os nameros inteiros sao
f) As raizes n&o exatas sdo nimeros
g) As raizes exatas sao nimeros
h) Os nimeros podem ser escritos em forma de fracao.
i) Os numeros nao podem ser escritos em forma de fracao.
Fonte:https://brainly.com.br/4591169

Referéncia:

ANDRINI, Alvaro; VASCONCELOS, Maria José. Praticando Matematica. 4ed. Sao
Paulo;,2015. 23p. (Serie Didatico, 8° Ano)

https://brainly.com.br/4591169

“Ensinar para Aprender, Valorizar para Ter!”
“Feliz a Nagdo cujo Deus é o Senhor!”



https://brainly.com.br/4591169
https://brainly.com.br/4591169

ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS
SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: GEOGRAFIA AULAS POR SEMANA: 2 horas /aula
CONTEUDO:

Terremoto de Aquila

Na Europa ocorrem eventos sismicos que algumas vezes causam danos a populacao.
Em 2009, um terremoto chegou a 6,3 na Escala Richter, afetando milhares de pessoas.
Seu epicentro foi proximo a Aquila, cidade medieval localizada no centro da Italia (veja o
mapa). Nesse episodio, 309 pessoas morreram e cerca de mil ficaram feridas, além

de centenas de casas terem sido destruidas.

N&o foi o primeiro episddio que causou transtornos a cidade de cerca de 73 mil
habitantes, de acordo com o Instituto Nazionale di Statistica. O primeiro registro de um sismo
€ do ano de 1315. Daquele ano até 2009 foram registrados mais cinco abalos sismicos de
elevada intensidade.

Escala Richter — escala criada em 1935 por Charles Richter e Beno Gutenberg, com valores
de 2 a 10, que mede a energia liberada por um terremoto. Quanto maior a energia liberada
pelo terremoto, mais alto € o nimero registrado na escala. Nao houve, até o momento,
registro de terremotos que tenham atingido o valor 10 na Escala Richter.

Casa em ruinas em Aquila (Itélia),
em 2010. Mesmo um ano apos o
terremoto, as destruicbes
causadas por ele ainda faziam
parte do cotidiano da populacao.




Itélia: localizacdo de Aquila
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Fonte: elaborado com base em IBGE. Atlas geografico
escolar. 7. ed. Rio de Janeiro, 2016. p. 43.

Exercicios

Faca uma pesquisa na internet conforme se pede abaixo

Descubra por que ocorrem terremotos na ltélia, como o de Aquila.
Descubra outros paises europeus que sofrem ou ja sofreram abalos sismicos

(terremotos).
Descubra os vulcfes ativos no continente europeus. Escreva seus nomes e em que

regiao se localizam.

Fonte: Por dentro da Geografia, 9° ano; ensino fundamental, anos finais / Wagner Costa Ribeiro —

4 ed. — Sao Paulo; Saraiva, 2018. Atividade adaptada pela professora Cleide Méarcia Batista de Paula

em 23 de julho de 2020.







ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS

SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: HISTORIA AULAS POR SEMANA: 2 horas /aula

CONTEUDO:

Era Vargas

A Era Vargas foi o periodo de quinze anos da historia brasileira que se estendeu de 1930 a
1945 e no qual Getllio Vargas era o presidente do pais. A ascensao de Vargas ao poder foi
resultado direto da Revolugcéo de 1930, que destituiu Washington Luis e impediu a posse de
Julio Prestes (presidente eleito que assumiria o pais). Ao longo desse periodo, Getulio Vargas
procurou centralizar o poder. Vargas também ficou marcado pela sua aproximacdo com as
massas, caracteristica que se tornou muito marcante durante o Estado Novo.

Permaneceu no poder até 1945, quando foi forcado a renunciar a presidéncia por causa de um
ultimato dos militares. Com a saida de Vargas do poder, foi organizada uma nova Constituicdo
para o pais e iniciada outra fase da nossa historia: a Quarta Republica (1946-1964).

Caracteristicas da Era Vargas:

Centralizagao do poder — Ao longo de seus quinze anos no poder, Vargas tomou
medidas para enfraquecer o Legislativo e reforcar os poderes do Executivo. Essa
caracteristica ficou evidente durante o Estado Novo.

Politica Trabalhista — Vargas atuou de maneira consistente no sentido de ampliar os
beneficios trabalhistas. Para isso, criou o Ministério do Trabalho e concedeu direitos aos
trabalhadores. Era uma forma de reforcar seu poder aproximando-se dasmassas.

Propaganda Politica — O uso da propaganda como forma de ressaltar as qualidades
de seu governo foi uma marca forte de Vargas e que também ficou evidente durante o
Estado Novo a partir do Departamento de Imprensa e Propaganda (DIP).

Capacidade de negociagao politica — A capacidade politica de Vargas nao surgiu do
nada, mas foi sendo construida e aprimorada ao longo de sua vida politica. Vargas tinha
uma grande capacidade de conciliar grupos opostos em seus governos, COmo
aconteceu em 1930, quando oligarquias dissidentes e tenentistas estavam no mesmo
grupo apoiando-lhe.

A postura de Vargas no poder do Brasil durante esse periodo pode ser também relacionada
com o populismo, principalmente pelos seguintes aspectos:

Relacdo direta e ndo institucionalizada do lider com as massas;
Defesa da unido das massas;
Lideranca baseada no carisma;

Sistema partidario fragil.



https://brasilescola.uol.com.br/historiab/washington-luis.htm
https://brasilescola.uol.com.br/historiab/vargas.htm
https://brasilescola.uol.com.br/historiab/republica-populista-1945-1964.htm
https://brasilescola.uol.com.br/historiab/o-dip-estado-novo.htm
https://brasilescola.uol.com.br/o-que-e/historia/o-que-foi-tenentismo.htm
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https://brasilescola.uol.com.br/historiab/era-vargas.htmi:

Descreva o que foi a Era Vargas.
Cite as caracteristicas da Era Vargas.
Comente sobre o populismo e suas principais caracteristicas.

Reproduza o mapa mental da Era Vargas.

BONS ESTUDOS!!!



https://brasilescola.uol.com.br/historiab/era-vargas.htm

ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS
SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: CIENCIAS AULAS POR SEMANA: 3 horas /aula
CONTEUDO:

ATIVIDADES PEDAGOGICAS NAO PRSENCIAIS

TEMA:Poluicdo Sonora

A poluicdo sonora € um grave problema ambiental responsavel por desencadear diversos
problemas de salde. E considerado um crime ambiental perante a legislac&o.

Poluicdo sonora € qualquer emissdo de ruido ou som que possa prejudicar a saude, o
sossego e 0 bem-estar dos individuos. E considerada um grave problema, segundo a
Organizacao Mundial da Saude (OMS), haja vista que afeta a qualidade de vida de milhares de
pessoas.

Além das questdes de saude, a poluicdo sonora é também motivo de conflitos entre a
populacédo, sendo, portanto, um problema abrangido por lei e enquadrado como crime ambiental.
De acordo com o Ministério Publico, com relacdo ao meio ambiente, a poluicdo sonora esta
relacionada a qualidade de vida, ao planejamento urbano e ao patrimoénio cultural.

Noés convivemos diariamente com a poluicdo sonora. A vida nas grandes cidades, em meio
ao transito com grandes fluxos de veiculos; a obras civis; ao uso de telefones, aparelhos de som,
e demais eletrénicos, provoca irritabilidade e tiram o sossego de milhares de pessoas.

Dores de cabeca, falta de concentracdo, baixa imunidade e mal-estar sdo geralmente
sintomas comuns sentidos por pessoas que convivem com ruidos em excesso. A poluicdo sonora
€, portanto, um problema comum na vida de diversos cidadaos.

Muitos brasileiros acreditam que ha um horario aceitavel para “fazer barulho”. Contudo,
essa € uma ideia errada, pois provocar ruidos ou sons que afetem o bem-estar social € nocivo,
independentemente da hora do dia ou da noite.

Sao muitas as fontes que podem emitir sons ou ruidos que perturbem a qualidade de vida das
pessoas. Seguem-se alguns exemplos:

e Ruidos de transito: buzinas, carros de som, barulho do fluxo dos carros.

e Ruidos domésticos: sons de liquidificadores, aspiradores de po, batedeiras, aparelhos de

som, secadores de cabelo, cortadores de grama etc.

e Ruidos industriais: equipamentos nas industrias, maquinas, serras etc.

A Organizacdo Mundial da Saude aponta que a poluicio sonora é um grave problema,
considerando que é capaz de desencadear reacbes de estresse, disturbios de sono, doencas
metabolicas e cardiovasculares, déficit cognitivo, problemas auditivos e também obesidade. O
excesso de ruidos deixa o corpo em estado de alerta, prejudicando o descanso.

A organizacédo aponta que um individuo ndo deve expor-se a mais que 30 dB (decibel) durante
0 periodo em que dorme, considerando que o ouvido é o 6rgado do corpo humano que, mesmo
durante o sono, ndo descansa. A OMS também alerta que se expor a mais de 120 dB(decibel),
sem usar protetores auditivos, pode causar dor fisica.

Outros problemas como ansiedade, aflicdo e depressdo também estdo associados a
exposicao em excesso de barulhos, pois isso libera de forma inadequada horménios que alteram
negativamente o organismo.

Segundo as normas da ABNT, cada tipo de ambiente tem um nivel maximo aceitavel de
decibéis diferentes:

Areas hospitalares e dormitérios: 45 dB
Ambientes educacionais: 50 dB

Escritérios: 65 dB

Casas de espetaculos e esportes fechados: 60 dB
Facilmente um trio elétrico chega a 120 dB.



https://escolakids.uol.com.br/ciencias/meio-ambiente.htm
https://escolakids.uol.com.br/geografia/urbanizacao.htm
https://escolakids.uol.com.br/geografia/condicoes-para-a-qualidade-de-vida-nas-cidades.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/o-que-e-estresse.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/audicao.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/obesidade.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/corpo-humano.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/qual-finalidade-dor.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/depressao.htm
https://escolakids.uol.com.br/ciencias/hormonios.htm

1) A respeito das consequéncias da poluicéo, avalie as proposi¢cdes a seguir:

A poluicdo:

) prejudica o meio ambiente

II) diversifica os recursos naturais

lIl) provoca desequilibrios ecologicos

IV) causa prejuizos a saide humana

Avalie as afirmac¢fes acima e marque a opg¢ao que corresponda, na devida ordem, ao acerto ou
erro de cada uma:

2) Quais sao os principais tipos de poluicdo causados pelos veiculos automotores (em ordem de
importancia)?

a) visual e dos solos

b) sonora e visual

c) das aguas e dos solos

d) atmosférica e sonora

e) visual e das aguas

3) A diminuicdo dos recursos hidricos tem ocorrido em grande medida por causa da

contaminacdo dos mananciais de agua potavel por poluentes. As alternativas a seguir
apresentam causas da poluicado das aguas, exceto:

a) ocupacao irregular das regides as margens dos cursos de agua.

b) equipamentos sonoros que ultrapassam os limites aceitaveis.

¢) derramamento indevido de esgotos e lixo hos mananciais.

d) retirada da mata ciliar que protege os cursos d agua.

e) derramamento de petrdleo nos oceanos e mares.

Referéncias:

https://escolakids.uol.com.br/geografia/poluicao-sonora.htm
https://www.infoescola.com/meio-ambiente/poluicao-sonora/
https://exercicios.brasilescola.uol.com.br/exercicios-geografia/exercicios-sobre-tipos-poluicao.htm



https://escolakids.uol.com.br/geografia/poluicao-sonora.htm
https://www.infoescola.com/meio-ambiente/poluicao-sonora/
https://exercicios.brasilescola.uol.com.br/exercicios-geografia/exercicios-sobre-tipos-poluicao.htm

ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS
SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO
DISCIPLINA: INGLES AULAS POR SEMANA: 1 horas /aula
CONTEUDO:

1. Leia o texto abaixo e interprete.
Independence Day

Independence Day, commonly known as the 4th of July, is a federal holiday in the United States
commemorating the adoption of the Declaration of Independence on July 4, 1776, declaring
independence from the Kingdom of Great Britain. Independence Day is commonly associated with
fireworks, parades, barbecues, carnivals, fairs, picnics, concerts, baseball games, family reunions,
and political speeches and ceremonies, in addition to various other public and private events
celebrating the history, government, and traditions of the United States. Independence Day
is the national day of the United States. [Wikipedia]

Resolva em portugués:

A. O que é Independence Day nos Estados Unidos?

B. Como geralmente se comemora o dia da independéncia nos Estados Unidos?

C. Existe um dia da independéncia no Brasil? Quando € comemorado o dia da independéncia no
Brasil?

D. L4 nos EUA o Independence Day é considerado um feriado, e no Brasil?

E. Quando se comemora o dia da independéncia dos EUA? E quando foi assinada a declaracéo
da independéncia?

2 Preencha as figuras abaixo com as palavras ao lado

Statue of Liberty
Greetings-Saudacoes, festa
Picnic

Balloons

Declaration of Independence
Liberty Bell-Sino

Uncle-Tio Sam
Eagle-Gaviao

Barbecue

4th of July

Patriotic

Hat-Chapéu Parade
Thomas Jefferson

American Flag-Bandeira
USA Fireworks

Referéncia bibliografica: <http://tudosaladeaula.blogspot.com/p/provas-de-ingles.html >Acesso em: 05/07/2020



http://tudosaladeaula.blogspot.com/p/provas-de-ingles.html

ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS

SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: ARTE AULAS POR SEMANA: 1 horas /aula

CONTEUDO:

MONA LISA

Na letra da musica que nds estudamos na semana passada estava escrito o
nome de um quadro de arte chamado: Mona Lisa. Esta € a mais notavel e conhecida
obra de Leonardo da Vinci, um dos mais eminentes homens do Renascimento italiano.

O quadro representa uma mulher com uma expressao introspectiva e um pouco
timida. Este quadro € provavelmente o retrato mais famoso na historia da arte, senéo,
0 quadro mais famoso e valioso de todo o mundo. Encontra-se exposto no Museu do
Louvre, em Paris, e é uma das suas maiores atracoes.

Fonte:https://pt.wikipedia.org/wiki/Mona Lisa#:~:text=Mona%20Lisa%20(%22Senhora
%20Lisa%22,eminentes%20homens%20do%20Renascimento%20italiano

ATIVIDADE

A releitura de uma obra de arte é a criacdo de uma nova obra, tendo como
referéncia uma obra anterior para dar a essa nova obra outro sentido, acrescentando a
ela um toque pessoal, de acordo com as proprias experiéncias (fonte:
https://iphotochannel.com.br/colunistas-de-fotografia/o-que-e-releitura-e-o-que-e-
plagio-em-arte-e-
fotografia#:~:text=A%20releitura%20de%20uma%200obrafalsifica%C3%A7%C3%A30
%200u%20de%20uma%20c%C3%B3pia.).

Sabendo disso, faca uma releitura em seu caderno da obra Mona Lisa.Aqueles
gue quiserem usar o celular para realizar a atividade pode. Depois envie para mim.
Faca com capricho e use a sua criatividade!

Obra original Exemplo de releitura

Fonte:

https://pt.wikipedia.org/wiki/Mona Lisa#:~:text=Mona%20Lisa%20(%22Senhora%20Li
sa%?22.eminentes%20homens%20do%20Renascimento%?20italiano.
https://gramho.com/media/2286034247565688415.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Leonardo_da_Vinci
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pol%C3%ADmata
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pol%C3%ADmata
https://pt.wikipedia.org/wiki/Museu_do_Louvre
https://pt.wikipedia.org/wiki/Museu_do_Louvre
https://pt.wikipedia.org/wiki/Paris
https://pt.wikipedia.org/wiki/Mona_Lisa#%3A%7E%3Atext%3DMona%20Lisa%20(%22Senhora%20Lisa%22%2Ceminentes%20homens%20do%20Renascimento%20italiano
https://pt.wikipedia.org/wiki/Mona_Lisa#%3A%7E%3Atext%3DMona%20Lisa%20(%22Senhora%20Lisa%22%2Ceminentes%20homens%20do%20Renascimento%20italiano
https://pt.wikipedia.org/wiki/Mona_Lisa#%3A%7E%3Atext%3DMona%20Lisa%20(%22Senhora%20Lisa%22%2Ceminentes%20homens%20do%20Renascimento%20italiano
https://gramho.com/media/2286034247565688415

ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS
SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: ENSINO RELIGIOSO AULAS POR SEMANA: 1 horas /aula
CONTEUDO: Amizade

Leia o texto abaixo e responda.
Ser amigo e ter amigo faz bem

Conversando com o médico, comentei a pouca melhoria de um doente, parecia piorar. Ele
disse: € porque ele recebe pouca visita, sente-se sozinho. A solid&o é doenca terrivel. E como um
desanimo de viver que vai corroendo por dentro. Cristo, com sua atividade constante criou sua
imagem de amigo, interessado e preocupado com todos. Insistia em aumentar sempre maior
confianca nas pessoas. Ter fé ou esperanca da condicdo cada vez maior de ter certeza de
aceitacao. As amizades verdadeiras trazem muita alegria porque firmam dentro de nds a confianca.
Na educacdo, é fator importante. Uma crianca para quem resolvemos todos os problemas, sem lhe
dar chance de ela mesma tentar solugéo, torna-se insegura e insatisfeita. Criar confianca em si
mesmo é dar condi¢cdes de amadurecer a personalidade na educacédo. A aproximacao de Deus nao
€ para sermos menos gente e pedir que faca tudo por nés. Ele nos valoriza porque espera muito
de ndés. Seu apoio € dar maior valor as qualidades que ele mesmo nos deu

Mons. Paulo Daher
Responda:
1. Como anda as suas amizades nesta época de isolamento social? Vocé ainda mantém contato?
2. Por que vocé acha que o doente que foi apresentado no inicio nao se recuperava?
3. “A solidao é uma doenga terrivel” O que vocé acha dessa afirmagao que o texto faz?
4. Como € a sua aproximagao com Deus?

5. A sua amizade com Deus é para pedir que ele faga tudo por vocé ou ela € uma amizade onde vocé acredita que ele
0 deixe passar pelas situacdes?

6. Escreva quais sdo seus amigos verdadeiros? Podem contar os familiares também.

Referéncias:

Fonte texto
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ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS

SEMANA 21 PERIODO DE 31/08 A 04/09

ESCOLA:

ALUNO:

TURMA: 9° ANO

DISCIPLINA: EDUCACAO FIiSICA

AULAS POR SEMANA: 2 horas /aula

CONTEUDO:

TEMA: GINASTICA DE CONDICIONAMENTO FiSICO.

A ginéstica de condicionamento fisico trata-se de uma préatica esportiva que faz uso de
atividades aerobicas afim de visar condicionamento.Ela foi criada em 1829 pelo suico
Phoktion Heinrich,e traz benef cios internos e externos,alem de lazer e promocéao da

saude.

Olhando a tabela abaixo vocé ira realizar os movimentos indicados pelas letras.
Escolha 4 nomes préprios de alguém da sua familia e soletre em forma de exercicios.
Entre os nomes de descanso 50 segundos.E repita isso por duas vezes.VVamos 14?

SOLETRE SEU NOME E

SOBRENOME

A:40 polichinelos

N:30 polichinelos

B:20 abdominais

0:30 segundos corrida parada

C:20agachamentos

P:20 segundos prancha

D:10 flex6es (com joelhos no chéo)

Q:20 pulos altos

E:20 segundos agachado na parede

R:10 flexdes (com joelhos no chéo)

F:30 segundos corrida parada

S:20 agachamentos

G:20 segundos prancha

T:30 segundos corrida parada

H:20 agachamentos

U:20 segundos prancha

1:30 polichinelos

V:30 segundos agachado na parede

J:10 a 15 abdominais

W:30 segundos corrida parada

K:10 flex6es com joelhos no chéo

X:30 polichinelos

L:20 segundos agachado na parede

Y:10 a 15 abdominais

M:30 segundos corrida parada

Z:10 flexdes com joelhos no chao

EXERCICIO E SAUDE!
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