CIRCUITO HOLE ONE / ESTAGAO 1

Aquecimento e Alongamento

Prepare o corpo, encontre o ritmo. Uma roda para fazer juntos.

Preparar a
\_ atencao

Ensaiar o
\ movimento

Entrar no
ritmo

VAMOS JUNTOS

Marcador aqui

Encontrar a

\ postura

Soltar os
ombros

J

Preparar as
maos

Coloque uma tampinha no centro. Leia a carta 1, participe e avance em ordem até a carta 6. Todos
acompanham a mesma atividade; revezem quem conduz. Sem dado e sem competicao.

Adaptacdes e pausas contam como participacao. Faca movimentos suaves e pare se houver dor ou mal-estar.
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CIRCUITO HOLE ONE / ESTAGAO 1

Seis cartas de participacao

Recorte nas linhas. Use em ordem e adapte ao publico.

4 N [
1. Entrar no ritmo 2. Soltar os ombros
Vamos comecar! Solte os ombros
Referéncia: 90 s Referéncia: 45 s
Caminhe suavemente no lugar, com passos curtos e Com os bragos soltos, eleve e abaixe suavemente os
0s bragos soltos. Escolha um ritmo confortavel. ombros. Depois, faga pequenos circulos confortaveis.
Sentado / apoio: Em uma cadeira firme, apoie os pés e Sentado / apoio: Sentado com apoio confortavel,
alterne pequenos movimentos dos pés e dos bracos, no mantenha os bracos soltos e movimente os ombros
seu ritmo. suavemente.
- NG
4 N [
3. Preparar as maos 4. Encontrar a postura
Prepare suas maos Encontre seu equilibrio
Referéncia: 45 s Referéncia: 45 s
Abra e feche as maos devagar. Movimente os Apoie os dois pés no chdo em uma posicdo
punhos suavemente, sem forcar a amplitude. confortavel. Faca pequenas mudancas de apoio,
. . ) mantendo os dois pés apoiados.
Sentado / apoio: Apoie os antebracos se preferir. Abra e
feche as mdos e movimente os punhos com suavidade. Sentado / apoio: Ajuste uma posicdo confortével na
cadeira, com os pés apoiados. Faca pequenas mudancas
de apoio somente se forem confortaveis.
- NG
4 N [
5. Ensaiar o movimento 6. Preparar a atencao
Encontre seu ritmo Corpo pronto, atencao no
alvo
Referéncia: 60 s Referéncia: 30 s
Sem bola, ensaie movimentos curtos e lentos de Escolha um alvo, observe a diregao e imagine uma
putting. Use um putter ou apenas as maos, com tacada tranquila. Respire naturalmente e perceba
espaco livre ao redor. como vocé esta.
Sentado / apoio: Com espaco livre, ensaie pequenos Sentado / apoio: Em uma posicao confortavel, observe um
movimentos de putting com as mdos ou um putter alvo e imagine uma tacada tranquila. Respire
adequado a sua posicao. naturalmente.
N\ AN

Respeito ao seu, ao alheio e a natureza.
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CIRCUITO HOLE ONE / ESTACAO 1

Guia e passaporte

Para escolas, empresas, familias e comunidades.

1. Prepare espaco livre. Apoie o aparelho; use cadeira firme para a opcao sentada.

2. Leia a carta, demonstre e convide o grupo a participar. Revezem o condutor.

3. Os tempos sao referéncias flexiveis para avaliacao do formato. Nao sao prescricdo individual.
4. Respeite as possibilidades de cada pessoa. Sem pontuar velocidade, forca ou flexibilidade.

5. Antes do uso coletivo, um profissional de Educacao Fisica deve revisar movimentos, tempos e
adaptacdes para o publico.

6. A confirmacado é de participacao. Este material ndo avalia postura ou execucao.

PASSAPORTE DO CIRCUITO

Nome / grupo:

Data: Condutor:
1. Entrar no ritmo 2. Soltar os ombros
3. Preparar as maos 4. Encontrar a postura
5. Ensaiar o movimento 6. Preparar a atencéao

Participamos dos seis momentos, com as adaptacdes e pausas necessarias. Préxima estacao: llha de
Treinamento.

Origem: streetgolf.wordpress.com/about/das-estacoes/estacao-1/
Referéncia geral: nhs.uk/live-well/exercise/how-to-warm-up-before-exercising/

Respeito ao seu, ao alheio e a natureza.
powered by W) & Valdecir Protétipo 1 / 3



