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Preparar o corpo antes da atividade fisica. Esticar musculos e articulacdes.
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Voltar ao estado normal apds exercicio. Beber dgua antes, durante e depois.
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Equipamento de protecao
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Capacete, joelheiras, cotoveleiras. Magoadura ou dano causado durante atividade.
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Norma que regula o jogo. Pessoa que faz cumprir as regras.
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Cordialidade Cooperacao
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Exito pessoal Preservacao do ambiente
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Tratar bem os companheiros e adversarios.
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Melhorar o desempenho préprio.
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Trabalhar em conjunto para atingir objetivos.
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Cuidar do espaco e dos materiais.
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