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Programa de Melhoria da
Convivéncia e Protegéio Escolar

“CORPO E MOVIMENTO"

Atividades fisicas fortalecem o nosso sistema
imunolégico e sdo essenciais ndo somente para a
sadde fisica, como também para a saide mental e
emocional. Por isso, € importante mantermos as
atividades fisicas, mesmo nesse periodo de isolamento.

‘/Separe um tempinho do seu diq,
preferencialmente no mesmo
horério.

,*45-

v Procure um local ventilado e
com espaco suficiente para
realizar os exercicios.

v Realizar exercicios com outra J [+] ﬁ T
pessoa, mesmo que por chamada —& :
de video, é uma alternativa mais K;A{ tl'
divertida e ajuda a manter o
compromisso.

‘/Se|a consciente do seu nivel de
atividade fisica e ndo ultrapasse
os limites do seu corpo.

v Esteja atento as suas restricGes ou
contraindicacdes médicas.

‘/ Preste atencao se sentir dores ou desconforto
pare imediatamente.

v Escolha roupas e calcados
adequados.

v Hidrate-se durante os exercicios, -
mantenha sempre uma # @
—— P :

garrafinha de dgua a seu lado.

v Equipamentos de academia
ﬂ quip
podem ser substituidos por
—— itens de casa como pacotes de

arroz, garrafas pet com dgua,

! ﬂ cabos de vassoura, cadeiras,
sofd e até as escadas do
prédio (caso tenha)!

v/ Sites ou aplicativos de
exercicio podem ser bem Uteis.

LEMBRE-SE! VOCE NAO ESTA $O!

Mantenha-se sauddvel fisicamente
e emocionalmente.
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