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	   NOME: 

                                                             CURSO:
	LUNS
	MARTES
	MÉRCOR.
	XOVES
	VENRES
	SÁBADO
	DOMINGO

	 CAMIÑAR OU/ E CORRER                                    1H.                                       
	
	
	
	
	
	
	

	 MONTAR EN BICI                                                 1H.
	
	
	
	
	
	
	

	 XOGAR A RETOS NA CASA OU FORA                  1H.
	
	
	
	
	
	
	

	 XOGAR NO CAMPAMENTO 
	
	
	
	
	
	
	

	 IR AO XIMNASIO                                          30 min.
	
	
	
	
	
	
	

	PRACTICAR ALGÚN DEPORTE                             1H.              
	
	
	
	
	
	
	

	 BAILAR                                                           20 min.
	
	
	
	
	
	
	

	 FACER IOGA/ESTIRAMENTOS                     20  min.
	
	
	
	
	
	
	

	ABDOMINAIS/FLEXIÓNS (FORZA)              10 min.
	
	
	
	
	
	
	

	AXUDAR NA CASA/ GRANXA                               1 H.
	
	
	
	
	
	
	

	
	LUNS
	MARTES
	MÉRCOR.
	XOVES
	VENRES
	SÁBADO
	DOMINGO

	 CAMIÑAR   OU/ECORRER                                    1H                           
	
	
	
	
	
	
	

	 MONTAR EN BICI                                                 1H.
	
	
	
	
	
	
	

	 XOGAR A RETOS NA CASA OU FORA                  1H.
	
	
	
	
	
	
	

	 XOGAR NO CAMPAMENTO
	
	
	
	
	
	
	

	 IR AO XIMNASIO                                          30 min.
	
	
	
	
	
	
	

	PRACTICAR ALGÚN DEPORTE                             1H.              
	
	
	
	
	
	
	

	 BAILAR                                                          20 min.
	
	
	
	
	
	
	

	 FACER IOGA/ESTIRAMENTOS                    20  min.
	
	
	
	
	
	
	

	ABDOMINAIS/FLEXIÓNS (FORZA)             10 min.
	
	
	
	
	
	
	

	AXUDAR NA CASA/ GRANXA                              1 H.
	
	
	
	
	
	
	

	
	LUNS
	MARTES
	MÉRCOR.
	XOVES
	VENRES
	SÁBADO
	DOMINGO

	 CAMIÑAR OU/ E CORRER                                    1H. 
	
	
	
	
	
	
	

	 MONTAR EN BICI                                                 1H.
	
	
	
	
	
	
	

	 XOGAR A RETOS DENTRO OU FORA                   1H.
	
	
	
	
	
	
	

	 XOGAR NO CAMPAMENTO
	
	
	
	
	
	
	

	 IR AO XIMNASIO                                           30 min.
	
	
	
	
	
	
	

	PRACTICAR ALGÚN DEPORTE                              1H.              
	
	
	
	
	
	
	

	 BAILAR                                                           20 min.
	
	
	
	
	
	
	

	 FACER IOGA/ESTIRAMENTOS                     20  min.
	
	
	
	
	
	
	

	ABDOMINAIS/FLEXIÓNS(FORZA)               10 min.
	
	
	
	
	
	
	

	AXUDAR NA CASA/ GRANXA                                1 H.
	
	
	
	
	
	
	


 ESTE É UN CALENDARIO SEMANAL PARA RELLENAR POLAS FAMILIAS   ( No blog “Móvete”aparecen exemplos de actividades) [image: image3.jpg]


  BO NADAL!!                             

