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~ Crie percursos de obstaculos para
promover a resolucao de problemas

resiliéencia em desafios fisicos.

uando as criancas percorrem
ercursos de obstaculos, deparam-
se com varios obstaculos que as
obrigam a pensar de forma critica e
a encontrar solucoes
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Isto ndo sO desenvolve a sua forca fisica e coordenacdao, mas tambéem alimenta a sua
resiliéncia a medida que perseveram nas dificuldades. A superacao de obstaculos
aumenta a sua confianca e permite-lhes enfrentar os desafios com determinacao.
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 jogositle cooperacao promovem “\- de
coes sociais posit a\ 'Hq,szj@ds coop IVOS, as criancas ¢
hr



S UPSTAIRS

Co-funded by
the European Union

EF L

¢ T
# L]

Os jogos de cooperacao promovem a empatia a a compreensao, ensinando as criancas a
Importancia da colaboracao e cooperacao na construcao de relacoes fortes.”
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As atividades de saltar e pular melhoram a satide cardiovascular e
'a coordenagdo. Ao envolverem-se em movimentds ritniteos como
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tive a pratic
racao e as compe

am a importancia do trabalho de equipa, da com
olvem estrategias, como_passar a bola e coordenar:movimentos, que
ram as suas capacidades fisicas, como também promovém a rfsolu
problemaie a tomada He\l acisoes, essenciais para o seu futl.lro.
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Planeie aventuras ao ar livre com a sua familia para obter
experiéncias de uniao inesqueciveis. Quer se trate de uma
caminhada por um trilho proximo ou da exploracao de um

parque local, as atividades ao ar livre oferecem

oportunidades de atividade fisica e de tempo de qualidade
em conjunto. Estas aventuras incentivam as criancas a
apreciar a natureza, fomentando um sentimento de
admiracao e curiosidade. Além disso, as aventuras ao ar livre

em
famil

familia criam memorias queridas e reforcam os lacos

lares, uma vez que todos abracam a beleza do grande

ar livre.
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A exploracgao ao ar livre estimula a criatividade, a curiosidade e o
sentido de admiracao das criancasasQuando as criancas exploram a
natureza, despertam os s@liS seqtitlos, observam o mundo a sua

volta e fazem perguntadS™Des beleza da natureza, desde a
observacao depl m )ensacao das texturas das
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As sessoOes de ioga ajudam as criancas a relaxar, a
alongar-se e a desenvolver capacidades de atencdo
plena. Durante as sessdes de ioga, as criancas
participam em movimentos suaves e exercicios de
respiracao que promovem o relaxamento e o alivio
do stress.



rendem a sintonizar-se com o0s
centrar-se nas
N Stas mentes e a cultivar a atencao
Ea s plena. O ioga incentiva a auto-
consciéncia e a regulacao

emocional, dotando as criancas de
‘ ferramentas para gerir as suas

ogoes e lidar eficazmente com
' osstress.
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activas incentiva @s’€éplancas a celebrarem as
conquistas e o crescimento Jowrefletir Sobre as suas.expefiéncias, as criancas

adquirem uma visao dos seusipontos fortes e dasiareas a melhorar. Aprendem a

apreciar os seus esforg,es e realizacoes, pfio do um sentimento de orgulho e

auto-confianca. reflexao promove iciéncia e as capacidades de
pensamento cki permltmdo que as cria )rnem participantes activos no
' seu proprio percurs&a

izagem.
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Refletir sobre as brincadei




