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Ola galerinha, tudo bem com vocés?
Hoje nos vamos falar sobre a “Pratica
de atividades fisicas”.

Isso mesmo! Hoje vamos aprender
sobre a importancia da atividade fisica
em nossa vida diaria.

Mas vocés sabem o que é atividade
fisica?

Atividade fisica é qualquer
movimento que fazemos com o
corpo e faz com que a gente gaste
energia. E como se fosse um
combustivel do carro.

Por exemplo:

Dar um passeio.

Ou ir para a escola..
Esticar os bragos para pegar algo.
Brincar, fazer esportes.



Para ser mais saudavel é essencial
VOCEs se manterem ativos e fazerem
atividade fisicas todos os dias.

Isso mesmo criancas!!! Eu por
exemplo jogo futsal quase todos os
dias durante o recreio da minha
escola.

Devemos fazer esportes ou qualquer
outra pratica de atividade fisica por
meia hora de trés a cinco vezes por
semana.

Assim, nosso coracdo, musculos e
ossos ficardo mais fortes.

Além disso, quando praticamos
esportes nos sentimos com mais forca
e confianca em nés mesmos.



Eu gosto muito de praticar atividade
fisica, pois jogando futsal faco muitos
amigos e fico muito bem!

O esporte nos ensina a nos relacionar
com os outros, a resolver situagoes
juntos e a respeitar as regras do jogo.

Tudo isso € muito importante e (til
para nés. Ndo € mesmo? Pois esses
ensinamentos levamos para a vida,
mesmo quando ndo estamos
praticando esporte.




E vocé, gosta de praticar algum esporte?

Claro que sim, né!!! H4 muito esportes
diferentes. Cada um deve escolher aquele
gue mais gosta e com 0 que mais se
diverte.

Mas além de esporte existem muitas
coisas faceis que podemos fazer todos os
dias para sermos mais saudaveis e ... sem
tanto esforgo!

Como por exemplo, subir e descer
escadas, brincar no recreio, ir a pé para a
escola, ajudar nas tarefas domésticas,
arrumando a cama ou colocando o lixo
para fora, arrumando os brinquedos,
levando o cachorro para passear, etc...

E sabe por que esses
exemplos séo tdo bons para
nossa saude galerinha?

Porque quando nés fazemos
atividade fisica o coracao bate
mais rapido, respiramos mais
profundamente e fortalecemos
musculos e 0Ssos.

E fazendo todos os dias, todo
0 nosso corpo funciona
melhor, além disso, se nao
tivermos preguicinha, cada vez
custara menos fazer as coisas
e nosso humor ficard melhor.




Nos dias em que jogo futsal ou brinco
durante o recreio, me sinto muito
melhor.

E quando vou a pé para a escola,
chego na aula mais alegre e mais

desperto e entendo mais as coisas.

E isso também nos ajuda a ter um
N sono melhor.
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Nos dias em que fazemos bastante
atividade fisica, dormimos melhor, pois
NOSSO COrpo precisa recuperar as forcas
a noite. Aléem disso, vamos dormir antes e
0 NOSSO sono é mais profundo.

E no dia seguinte, acordamos mais
felizes.




Viu so galerinha? Deixe de preguica e
vamos praticar atividade fisica.

Ah... lembre-se todos. Nao podemos
ser preguicosos. Brincar, pular, correr,
fazer esportes, € bom para a saude e
para 0s animos.

Se vocé nao tiver preguica e se
manter ativo todos os dias, tera
coracgdo, musculos e 0ssos mais
fortes.

Ficard mais saudavel e agil.
Dormira melhor a noite.
Enfrentar4 melhor os desafios.
Terad melhor humor e alegria.

Tchau criangas. Até a proxima aula!
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