
Proposta de exercicios para  cuarto, quinto  e sexto,  para todos os días da semana.   Primeiro facer os estiramentos, logo a 
actividade e de novo  os estiramentos. 
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exercicos varios 1 
en inglés

zumba iniciación
 

aeróbic
 

equilibrio exercicios      varios 2 
en inglés

kick boxing ioga

estiramentos estiramentos estiramentos estiramentos estiramentos estiramentos estiramentos

https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/O-ze3CxuTMU
https://youtu.be/xrrxl9nBraA
https://youtu.be/L_A_HjHZxfI
https://youtu.be/L_A_HjHZxfI
https://youtu.be/mC_Wdu6d-rM?t=82
https://youtu.be/WNz9C_vyIB0
https://youtu.be/JxjgGxzGcyE
https://youtu.be/QseYFhYnxmU
https://youtu.be/QseYFhYnxmU
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc
https://youtu.be/Lx4YFmORsWc

