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Importéncia da atividade fisica

e Promove crescimento e desenvolvimento
saudavel.

& o Fortalece os muisculos e 0s 0Ssos.
» Apoia o desenvolvimento cerebral e as funcoes

cognitivas.

~ ~ Orientacdes:
-

e Ter como objetivo pelo menos 60 minutos de atividade
fisica por dia.

 Dividir a atividade em pequenos intervalos ao longo do
dia.

e Incluir uma variedade de atividades como correr,

saltar e brincar. ﬂ %
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Beneficios da atividade fisica: =

» Melhora a coordenacao e o equilibrio. %

e Melhora o humor e reduz o stress.

« Melhora as competéncias sociais atraves da
Dicas para encorajar a atividade fisica:

\

brincadeira com os colegas.
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e Seja um modelo a seguir: Participe em
brincadeiras ativas com o seu filho.

» Ofereca oportunidades: Crie espacos seguros
para brincar dentro e fora de casa.

e Torne-o divertido: Utilize aderecos como bolas,
arcos e cordas de saltar para tornar as

atividades agradaveis
/

consideracgdes sobre segurang

e Supervisionar de perto durante o jogo.

o Assegurar que o equipamento ¢ adequado a
idade e esta em boas condicoes.

 Ensinar regras basicas de seguranca, como olhar
para os dois lados antes de atravessar a rua.
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) Equilibrio do tempo de ggkd:

Q » Limitar o tempo de ecra a nao mais de 1 hora por dia.
 Incentivar o jogo ativo em vez do tempo de ecra

< =\ passivo.
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_ o Utilizar os ecras intencionalmente para conteudos
2 educativos ou jogos interativos.

Incentive as brincadeiras ativas para uma crianga

em idade pré-escolarfelize el!
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