COLEGIO ESTADUAL DESEMBARGADOR PEDRO RIBEIRO
Componente Curricular: Educacéo Fisica

Caros estudantes,

Seguem algumas orienta¢des para que mantenham a pratica em realizar atividades
de casa em tempo de isolamento social e fora dele também.

Elabore uma rotina de atividades exequivel (sugestdo em anexo);

Seu ambiente de estudos devera ser harmonioso, sem barulho e bem iluminado,
sem aparelhos ligados (hada de whatsap disparando);

A tarefa devera ser realizada sempre no mesmo horario, de acordo com o quadro de
rotina sugerido;

Adote uma postura correta para sentar e realizar as atividades, evitando
desconforto. De preferéncia realize as atividades em uma mesa da sala;

Evite deixar sobre a mesa material liquido (agua, café, suco...);

As atividades enviadas devem ser copiadas no caderno para melhor visualizagdo
das respostas, é importante que vocé identifiqgue o nimero de cada questdo antes
de respondé-las.

Mantenha seu caderno organizado e conservado;

NUNCA copie e cole respostas prontas, além de ser plagio ndo colabora para o
desenvolvimento de suas habilidades. Pesquise, pense, analise e responda com
suas préprias palavras. Vocé é capaz!

A cada uma hora de estudos procurem se alongar e se hidratar;

DICA: A noite separe um livro para ler antes de dormir. Evite o uso de celular e
computador nestes horarios. Estudos revelam gue o uso desses aparelhos é capaz
de atrasar a sensacao do sono além de alterar na secrecdo hormonal de melatonina,
hormdnio responsavel pela regulagdo hormonal do sono.

Uma das caracteristicas de um uma boa noite de sono é a produgcédo do GH, mais
conhecido como o horménio do crescimento, que é sempre a noite, das 21h as 4h
da manha. Ninguém quer ficar com déficit e crescer menos,ndo é mesmo?

Pois é galerinha, agora é com vocés. Sigam estas orienta¢cdes e mantenham habitos

de estudos através do cumprimento das atividades de casa que devem ser
realizadas diariamente.

Bons estudos!

Zita Cactoeina

Psicopedagoga




