Tendo como objetivo a melhoria da nossa SAUDE e BEM-ESTAR, a equipa de

EDUCACAO FISICA organizou um programa de 4 semanas tematicas com W
DESAFIOS DIARIOS a realizar nas VALENCIAS, e em CASA com a familia. A
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4 SEMANAS temiticas: 27/ TNA10 a 21 Junho e

A ATIVIDADE FiSICA deve fazer parte % ATIVIDADE FISICA

da nossa rotina diaria! 12 SEMANA de 27 a 31 maio

(Atividade Fisica de Intensida-de Moderada a

Vigorosa) em 5 ou mais dias por semana (podem ser

divididos em periodos de 10 minutos ao longo do dia.’ ~
/ 1 ‘" HIDRATACAO

Incentivamos todas as FAMILIAS a darem 22 SEMANA de 3 a 7 junho

continuidade a estas atividades de forma a ajudar os Vamos beber 1 litro de agua por dia?
nossos alunos a alcancar os 60 minutos de AFMV.

Estas atividades podem incluir tudo, desde caminha-

das em familia, passeios de bicicleta ou brincar no A

parqgue. Apenas trabalhando em conjunto podemos MEDITACAO

assegurar que as nossas criangas crescem em diregdo 32 SEMANA de 10 a 14 junho

a um estilo de vida mais ativo e saudavel. Diferentes praticas para fazer na sala

BENEFICIOS: Para além da melhoria na condicdo

fisica, reducdo da gordura corporal, saude dssea e
..% DORMIR

melhoria nos perfis de risco cardiovascular e " _
metabélico (OMS). Redugdo de stress e ansiedade, 42 SEMANA de 17 a 21 junho

aumento da autoconfianca, rendimento escolar Baterias bem carregadas para o dia-a-dia?
1“, S e criatividade... hd
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/27 ATIVIDADE FISICA de 27 a 31 maio

Z 5 propostas diferentes para 30 minutos:
> Uma atividade fisica diferente para cada dia da semana,

-
- para fazer na escola durante 30 minutos, ajudando-te a
concretizar os teus minimos diarios de 60 minutos.
CORRIDA CONDICAO FiSICA IOGA DANCA GRANDES JOGOS
22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA

3 ® & ¢ R

METAS A ATINGIR segundo a ORGAN IZACAO MUNDIAL DE SAUDE:

Cerca de 80% das criangas portuguesas nao pratica atividade fisica de acordo com o recomendado e em cima indicado.
Para os adultos as recomendagdes indicam, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade fisica de intensidade
moderada, ou 75 minutos de atividades vigorosas (ou uma combinacao equivalente). Adicionalmente, devem praticar
atividades que contribuam para melhorar ou manter a forca e resisténcia musculares, pelo menos, duas vezes por semana.



BENEFICIOS do CONSUMO
REGULAR de AGUA:

HIDRATACAO de 3 a7 junho  fwmismsiodbsainne:

melhora a fungdo renal, previne

Vamos beber 1 lltro de agua por d-la? 0 cansaco e as enxaquecas,

melhora fungdo cerebral e

TRAZER 1 GARRAFA REUTILIZAVEL DE 500ML ! sadiice cardiaca, ¢ sie protegs
as nossas articulagdes e
- Esta semana vamos relembrar importancia carthlgesss. Podeslnda tar
' VITAL da hidratagdo. e
As criancas devem beber mais agua, g mento escolar.
g(i uma vez que sao fisicamente mais ativas -.D-lé """’* B AR By
D e menos tolerantes ao calor. };,?}f | ' '
'fu) » Quanto mais atividade fisica ou mais calor estiver, mais agua '
g-/_ se deve beber. A quantidade varia também com a idade ou peso. S
«»n » Beber um copo de agua logo de manha, antes do pequeno
EE almoco, hidrata intensamente, entre outros beneficios;
& » Use e abuse da sopa, que alimenta e hidrata ao mesmo tempo. Wy O

De 10 a 14 junho MEDITACAO

Diferentes praticas para fazer na sala

Esta semana propomos uma atividade de meditacao diferente
para cada dia na sala. O objetivo é fazer uma pequena pausa,
repousar o corpo, acalmar a mente e chegar ao relaxamento.

Num mundo tao agitado e repleto de estimulos por todos os lados, praticar meditagcdao com regulari-
dade ajuda a combater o stresse, aliviar a ansiedade, melhorar a concentragao e o sono, relaxar fisica e
mentalmente, lidar com os sentimentos como frustracdao, medo e raiva, reduzir a agressividade e minimizar
sintomas de TDAH (Transtorno do Déficit de Atengdo com Hiperatividade).
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o‘f’ Batgglas bem carregadas para o) @P-a -dia?
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a manuwtengdo de um padrio de sono adeguado na wlade adulta. <L
> .. . . - . N T

g W
g
[}

VLS

f‘f? O
/!

yunl gz e olewl /2 s synvmas »

diminuicdo da capacidade de ater

plcAs  »  Comer alimentos mais leves a noite

wreciosas 7 Desligar os aparelhos eletronicos pelo menos 1 hora antes de dormir

para UMA »  Dormir sempre no mesmo horario, estabelecendo uma rotina

BoA NoiTE »  Evitar agitagdao ou muito estimulo momentos antes da hora de dormir

de soNO! » O quarto deve ter um ambiente sereno e escuro, com uma temperatura amena
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