
DESAFIO 
DO BA    ANCEL

O Balance perfeito em 4 semanas 

MATERIAL GRATUITO - ®Todos os direitos reservados 

Check List Ilustrado do Desafio 

afinal, bailarina adulta tem direito 

a voltar no tempo de vez em quando.. :)



E X E R C Í C I O S

E X E R C Í C I O  1  
F O R T A L E C I M E N T O

E X E R C Í C I O  2  
F O R T A L E C I M E N T O

E X E R C Í C I O  3  
F O R T A L E C I M E N T O

E X E R C Í C I O  1  
A L O N G A M E N T O

E X E R C Í C I O  2  
A L O N G A M E N T O

E X E R C Í C I O  3  
A L O N G A M E N T O

1 º  
D I A  

2 º  
D I A  

3 º   
D I A  

4 º   
D I A  

5 º  
D I A  

6 º   
D I A  

7 º   
D I A  
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Check List - 1º Semana

Preencha com X os exercícios concluídos
MATERIAL GRATUITO - ®Todos os direitos reservados 



VERIFICAÇÃO DO 
MEU EIXO

1º DIA:

2º DIA:

3º DIA:

4º DIA:

5º DIA:

6º DIA:

7º DIA:

Check List - 2º Semana

Ballet OnLine

Ballet OnLine

Ballet OnLine

Ballet OnLine

Ballet OnLine

Ballet OnLine

Ballet OnLine

Anote para qual direção o seu corpo tem lhe derrubado
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Ballet OnLine
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Ballet OnLine
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SUPERANDO O MEU 
BALANCE

1º DIA

2º DIA

3º DIA

4º DIA

5º DIA

6º DIA

7º DIA

5 SEGUNDOS 8 SEGUNDOS 10 SEGUNDOS

Check List - 4º Semana

º DIADESAFIO 
DO BA    ANCEL

Preencha e estrela que você conquistou 
de acordo com o tempo de Balance.
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CHECK LIST 
BALANCE PERFEITO

[ ] Meia Ponta Alta e Forte 

[ ] Conhecer o eixo Estático 

[ ] Desafiar-se no Balance Dinâmico 

[ ] Descer por vontade própria 

[ ] Usar o dia a dia para treinar 

[ ] Abrir sempre os e-mails da Mari 

[ ] Curtir FanPage Ballet OnLine 

[ ] Seguir o Canal no YouTube 

[ ] Nunca parar de dançar 

[ ] Acreditar é o começo de tudo 

[ ]  

[ ]  

DESAFIO 
DO BA    ANCELMATERIAL GRATUITO - ®Todos os direitos reservados 




