
 

ESTICAR OS BRAÇOS 

IMITANDO UM AVIÃO. 

ESTICAR UM BRAÇO E 

CRUZAR O OUTRO. 

ESTICAR OS BRAÇOS UM 

AO LADO DO OUTRO. 

ESTICAR APENAS O 

BRAÇO DIREITO. 

ESTICAR APENAS O 

BRAÇO ESQUERDO. 

ESTICAR OS BRAÇOS 

PARA A DIREITA. 

ESTICAR OS BRAÇOS 

PARA A ESQUERDA. 

ESTICAR OS BRAÇOS 

EM “L” PARA A DIREITA 

BRAÇOS CRUZADOS 

PARA CIMA. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ESTICAR OS BRAÇOS EM 

“L” PARA A ESQUERDA 
ABRIR OS BRAÇOS. 

 

BRAÇO ESQUERDO PARA 

CIMA, BRAÇO DIREITO 

PARA BAIXO. 

BRAÇO DIREITO PARA 

CIMA, BRAÇO ESQUERDO 

PARA BAIXO. 

BRAÇOS DE FRENTE 

PARA O ROSTO. 

BRAÇOS CRUZADOS 

PARA BAIXO. 

CRUZAR OS BRAÇOS 

POR CIMA DA CABEÇA. 


