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Recomendacoes para a Pratica de Ati
Fisica em Situacao de Isolamento So
Criangas e Jovens - 6 aos 17 anos
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RECOMENDAGCOES

. Faz jogos e brincadeiras em familia.
v Ouve musica e danga ao seu ritmo.
/ Se tiveres espago, salta a corda.

v Se a tua casa tiver escadas, aproveita para as subir e descer varias
vezes ao dia.

Ja pensaste que o sofa e as cadeiras podem servir para estares mais
ativo? Experimenta sentar-te e levantar-te varias vezes seguidas!

Sempre que possivel, evita estar mais de 30 minutos seguidos sentado
ou deitado (quando estas acordado, claro!).

Ao longo do dia vai fazendo movimentos que alonguem os teus
musculos.

v/ Se te apetecer jogar um videojogo, escolhe um que te ponha a mexer.

Nao te esquecas de respeitar a tua rotina de sono, ter uma
alimentacdo equilibrada e beber agua regularmente.

Nos periodos de lazer, reduz ao maximo o tempo que passas a frente

V' do ecr3.
E, claro, segue sempre as orientagoes do teu professor de Educacao
Fisica.

& Podes, também, aceder a plataforma , onde encontras

varias atividades que te vao ajudar a #SerAtivoEmCasa.

Nota: As atividades propostas deverdo ser ajustadas a aptiddo fisica de cada crianca e jovem.

Caso estes possuam alguma doenca crénica ou outro problema de saude, antes de realizar
qualquer atividade proposta, devem aconselhar-se com o seu médico.
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SABIAS QU W #BEACTIVE

. a pratica de o‘tiv ef
para cresceres forte aud

Praticando atividade a CC eq
prevines doencgas, me as u d
sensacao de bem-esta icas ais

Anda, joga, corre, salta, .. po eé
estes dias, em que tens de passar s ter
manteres-te ativo.
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