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SERAPRE A TIVOS

33 Anos
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juntos criamos um mundo fantistico ,}f ,-L\ de construgdo
:/ soliddria!

Esta é a nossa proposta de atividade fisica para as proximas duas semanas. O objetivo é que se
mantenham ativos e sauddveis enquanto a escola estd fechada. Para ndo perderem todos os
beneficios das vossas aulas de educacdo fisica e cumprirem com as recomendac¢des da OMS e DGS
(ver anexo 1, 2 e 3), devem realizar 60 minutos de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa
em cinco ou mais dias por semana, tempo que pode ser dividido em periodos de pelo menos 10

minutos ao longo do dia.

Para maior diversdo e impacto do plano, sugerimos que os adultos facam as atividades em conjunto

com as criangas.

Obrigado pela cooperacdo. Mantenham-se ativos e que corra tudo bem!
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PLANO PARA Z SEMANAS

Em cada dia tém que fazer primeiro o desafio 1 e depois o desafio 2. No final fazem a avaliagdo. *

Desafio 1 Desafio 2 Avaliagao

Treino do homem Fagam o jogo da “sardinha” (dois jogadores frente a frente, um
aranha estende os bragos com as palmas das maos virada para cima, o
Ver/imprimir anexo 5 outro com as palmas das maos sobre a maos do adversdrio. O
gue tem as palmas das maos viradas para cima tenta bater na
mao do adversario o mais rapidamente possivel, enquanto que
este, tenta ndo ser atingido. Quando se conseguia fugir, as
posicdes invertem-se). Quem faz 3 pontos primeiro, escolhe
um exercicio para todos fazerem durante 30 segundos. Joguem
varias rondas. Bom jogo!
Tabata 1 — Rocky Quantos saltos a tesoura com bracos a acompanhar (jumping
Ver/imprimir anexo 4 jacks) conseguem fazer em 5 minutos (sala transi¢ado), 6
minutos (jogo dramatico) ou 7 minutos (sala intelectual)?
Facam séries de 10 a 20 com pausas pelo meio para recuperar
o folego. Registem o vosso resultado na coluna da avaliagao!
Treino do Hulk Locomocgbes de animais. Andem como um: caranguejo; urso;
Ver/imprimir anexo 6 cobra; sapo; coelho; canguru; macaco (2 séries de 30 seg cada
um). Lembrem-se de como fazemos nas aulas e bom treino!

22 feira

32 fejra

42 feira

Tabata 2 — Dance Joga ao baralho dos desportistas.

monkey Cada jogador retira uma carta do topo de um baralho de cartaz
Ver/imprimir anexo 4 . . . .
normal e realiza o exercicio de acordo com o naipe e o
namero.
O naipe determina o exercicio:
- Espadas: Flexdes em pé contra a parede
- Ouros: Saltos de sapo
- Paus: Andar a caranguejo
- Copas: Pé-coxinho (niumero de repeticGes para cada pé)
O numero da carta determina o numero de repeti¢des. Cartas
de figuras valem 10 repeticdes. O As vale 11 repeticdes. Por ex:
se retirarem o 8 de paus todos fazem 8 pequenos percursos a
andar a caranguejo.

52 feira

Joguem 10 rodas e boa sorte!
Treino da Mulher Gato Jogo da caga ao tesouro (criatividade dos pais) por ex:
Ver/imprimir anexo 7 esconder brinquedos, criar enigmas ou questdes. Se tiver
irmao, o encontrar objeto s vale se for em conjunto. Divirtam-
se e nunca desistam!

62 feira

*No final ndo se esquecam de fazer a avaliacdo de 1 a 5. 1 = Ndo Gostei; 2 = Foi Ok; 3 = Gostei; 4 = Gostei muito; 5 = Foi
Bruuuuutal.

Filmem e tirem fotografias a fazer o plano de treino ou fagam-nos simplesmente saber como estd a correr. N6s iriamos
adorar ver e saber!
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Anexo 1

Atividade fisica nainfancia

(até aos 5anos)
Criancas ativas sao mais saudaveis, mais felizes,
estdo melhor preparadas para aprender e dormem melhor

Promove confianga & Mantém satide & O iRL pard S S
competéncias sociais peso equilibrado ‘ volvimento cognitivo &

aprendizagem
Melhora o
sono

D .
) Fortalece musculos “° Estimula o movimento
& 0ssos H & coordenacao

Todas as atividades contam

BICAR NO CAMINHAR PATINAR PEDALAR

Mais movimento. Menos tempo sentado. Brincar muito

Salvo indicacdo médica. Em caso de duvida, consulte o seu médico.

J Cesde ©_ Programa Nacional
Adaptado com permissao de UK Chief Medical Officers %%%gg%s A gﬁjmm ' DG s 1899 _‘)— ara a Promocio
SAUDE

DE SAL0E Diregao-Geral da Satide e e thie

o
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Anexo 2

Atividade fisica paracriancas e jovens

(dos5aos 18 anos)

. @ Promove confianga & X Mantém um peso

~competéncias sociais saudavel
2 %/

Fortalece musculos Melhora o
& 0ss0s sono

)
‘.’ Desenvolve a

coordenacgao

s J
Melhora a : 2
concentracgdo & Mantém saude & Estimula o
aprendizagem y condigéo fisica bem-estar )

atividade 4

minutps
por dia
/ I N

Atividades de
fortalecimento
muscular e
0sseo

3 VEZES
POR
SEMANA

Mexe-te mais

Encontre formas de ajudar as nossas criangas e jovens arealizarem
60 minutos de atividade fisica todos os dias.

Salvo indicacdo médica. Caso sinta algum desconforto, consulte o seu médico.

J desde ° Programa Nacional
Adaptado com permissdo de UK Chief Medical Officers gg%%gﬁ%s A 0 ‘ g”ﬁnm ' DG s 1899 # para a Promogdo
e DE: F

=Sl Diregao-Geral da Sadde Hadaviidce G

REPOUSO

SAUDE
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Anexo 3

ATIVIDADE FiSICA EM ADULTOS E IDOSOS

PARA UM CORPO E PARA MANTER FORTES PARA REDUZIR O SEU
MENTE SAUDAVEIS 0S SEUS 0SSOS E ARTICULACOES RISCO DE QUEDA

" passe )
SEJA ATIVO/A MENOS TEMPO || {eli8/\Fe - MELHORE O
SENTADO/A EQUILIBRIO
A\ y
INTENSIDADE INTENSIDADE
l-'(
TAI CHI

VIGOROSA MODERADA
e

% |k
Q—

CORRIDA CAMINHADA

—-—
& =
!

J 8
SUBIR ESCADAS CORRIDA

CARREGAR SACOS EX. UNIPODAIS

| COMPUTADOR |

INTERROMPA O
TEMPO SENTADO/A

Acumule

150

PELO MENOS 2 DIAS POR SEMANA

minutos de F | tividade fist z it lhor d oF
atividade fisica moderada azer alguma atividadae fisica € muito meinor ao que nao tazer

ao longo nenhuma. Ha dezenas de op¢des ao seu dispor para ser ativo/a.
da semana

Inicie com pequenos volumes / intensidades e va aumentando
gradualmente. Sabia que apenas 10 minutos diarios de atividade
fisica moderada ja confere beneficios para a saude?

1 min x 7 dias

30 min x 5 dias
50 min x 3 dias

3

NUNCA E TARDE PARA COMECAR! Qual é a sua atividade fisica ou
desporto favorito? Que atividade fisica pode fazer hoje?

Salvo indicagdo médica. Caso sinta algum desconforto, consulte o seu médico.

Adaptado com permissao de UK Chief Medical Officers %%%ggﬁs A 0

SAUDE

SN desde C d Programa Na:lgnal
. o 1899 para a Promogao
a0 S 7 daAdvidade Fisica

DE SAIDE Diregao-Geral da Satde




Anexo 4

TABPATA [ - ROCXKY

Musica: https://youtu.be/PDg-IPbd Bg

20 segundos

Estrutura Exercicio
12 parte Corrida no lugar
20 segundos com joelhos muito
altos
Descanso 10 segundos
22 parte Corrida no lugar
20 segundos com calcanhares ao
rabo
Descanso 10 segundos
32 parte Saltos a corda
20 segundos invisivel
Descanso 10 segundos
42 parte Saltitares com

simulagbes de
golpes de boxe

Descanso 1

0 segundos

52 parte
20 segundos

Flexdes de bracos
em pé contra a
parede ou com

Equi

TABATA
Jrvinesouini-A:d4

pa de Educacgéo Fisica IDEIA

2 = PDAMT=E

Musica: https://youtu.be/V67eNoSYwWNE

joelhos em
almofada no chao
Descanso 10 segundos
62 parte Abdominais
20 segundos
Descanso 10 segundos
72 parte Saltos a corda
20 segundos invisivel
Descanso 10 segundos
82 parte Saltitares com
20segundos simulagdes de

golpes de boxe

Estrutura Exercicio
12 parte Saltos a tesoura
20 segundos com bragos a
acompanhar
Descanso 10 segundos
22 parte Flexdes de bragos
20 segundos em pé contraa
parede ou com
joelhos em
almofada no chao
Descanso 10 segundos
32 parte Saltos ao pé coxinho
20 segundos (direito)
Descanso 10 segundos
42 parte Saltos ao pé coxinho
20 segundos (esquerdo)
Descanso 10 segundos
52 parte Saltos a tesoura
20 segundos com bragos a
acompanhar
Descanso 10 segundos
62 parte Flexdes em pé
20 segundos contra a parede ou
com joelhos em
almofada no chao
Descanso 10 segundos
72 parte Saltos ao pé coxinho
20 segundos (direito)
Descanso 10 segundos
82 parte Saltos ao pé coxinho
20segundos (esquerdo)



https://youtu.be/PDq-lPbd_Bg
https://youtu.be/V67eNoSYwNE

Anexo 5

A

Saltos laterais: 30
segundos

| 10 Saltos a hemem aranha

; Descansa 30 segundos
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TREINO DO

s 1.9

10 Saltos a homem aranha

Saltos laterais: 30
segundos

Vg N

Move-te como o homem

aranha (o mais gréxime do che
apolando apenas as Macs & as pas) -

Corride no lugar: 30
segundos

MDSTRA D TRV
PODER | REPETE
TUDD MALS DURS

VEZES:

Adoptado de Mr. Cjasko por Ricardo Pombo
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Anexo 6

segundos 20 segundos flexdes e extensdes do

braco ne pesigdo de pé

Prancha de bragos: 20 \ ‘ Posic&o de agachamento: ’ " 10 “Fazer miisculos”

~t X

10 FlexGes com joelhos no 10 agachamentos com A “Fazer misculos’ flmies -
chéo ou em pé contra & salto e extensdes dos bracos braco
parede g

Pranche de cotovelos: 20
segundos

Adaptado de Mr. Cjasko
por Ricordo Pombo




Anexo 7

4

Posicdo de barco: 30
segundos

X

Saltos a tesoura com
bracos a acompanhar: 20
repeticdes

Postura do cae: 15
segundos

Adaptado de Mr. Ciasko por Ricardo Pombo
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TREINAY

DA MULHER
GATAY

A

4 apoios € elevacao da Blogueios de joelho para
perna atras: 10 cada perna defesa pessoal: 10 cada
perna
Pontapé de defesa Prancha: 30 segundos

pessoal: 10 cada perna

DEIXA A
MULHER GATCT
CRGULHCSA
REPETE TUDC
MAIS UMA VEZ!




