EIXO 3: EDUCACAO E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.



https://url.gratis/7lvOY

ATIVIDADE FiSICA EM TEMPOS DE PANDEMIA

Cuidar da gente
para cuidar dos

outros, em tempos
de COVID-19.

Prof. Dr. Francisco Xavier, Prof. Dr. Haroldo Figueiredo, Prof. Dr. Wellington

Pinheiro.

Educar € compartilhar saberes que nos formam e
desenvolvem em ndés mesmos o0 melhor que podemos nos

tornar, inclusive em épocas de mudancas -2,

E, nesse compartilhamento, a
educacao é considerada um

bem social e espago
importante para muitos

debates [34],


https://url.gratis/8VZJi

Educacao para
cuidar: por onde
comecamos?

# 1 Educar nosso

comportamento:
QCriar rotinas de atividade que

ajudem a manter a saude e bem-
estar de todos dentro de casa;
QU Dormir, acordar e fazer as

refeicdes nos horarios corretos,

#3 Reserve um tempo

para voceé:

LReservar sempre uma parte do
nosso tempo diario para realizar

atividades de lazer que gostamos;
QOuvir musica, dancgar;

QAssitir um filme, brincar ;

QArtesanato, entre outros.

#2 Criar uma lista de

tarefas:
WU Criar uma lista de tarefas diarias

nos ajuda a organiazr as idéias eos
ambiente;

L Otimiza as atividades domesticas;
WUMelhora o rendimento no trabalho

home office e estudos.



https://url.gratis/1ENRv

#4 Ampliar

conhecimentos:
UBuscar ampliar conhecimentos

sobre as tecnologias da
informacao e comunicacao,
usando-as em nosso favor;

WNo trabalho, nos estudos e no
contato com as pessoas que nos

fazem bem.

https://url.gratis/almzf

# Horario para

noticias:
LEscolher apenas um horario do

dia para acompanhar as noticias
que nos interessam. Assim,
diminuiremos o contato com
noticias que estimulem

sentimentos ruins.

#6 Faca exercicios
fisicos:

0 Adequados ao nosso grau de
condicionmento fisico;

L Adequar ao espaco fisico de
casa, que nos relaxem e tragam
bem-estar;

LOrientados por proficionais de

Educacao Fisica.



https://url.gratis/a1mzf

Gentileza gera gentiliza.

#7 Seja solidario: ~ | i
O Ser sempre solidario com as '\ ‘

pessoas que mais precisam de
atencao e ajuda nesse momento.

LDoemos ndo so alimentos,
roupas e brinquedos, como
também atencdo e uma palavra
amiga.
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