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Old, querido(a) estudante!

Estamos distantes nesse momento, mas n&o queremos perder o contato com vocé! Durante esse periodo, planejamos atividades
que organizaréo asua rotina de estudos.

+ Para comegar, procure um lugar tranquilo para realizar as atividades.

* Pega ajuda aos seus pais ou responsdveis se necessdrio.

+ Algumas atividades necessitam ser registradas em um caderno.

* Procure explorar todos os recursos propostos.

Boas experiéncias para vocé!

Roteiro de Estudos — 152 Semana: 10 a 14 de agosto de 2020

Ol4, querido (a) estudante! Tudo bem com vocé e sua familia? Esperamos
gue sim! Vamos para mais uma semana de atividades, aprendizados e diversao?

Na semana passada, falamos sobre alguns cuidados com 0 nosso corpo,
especialmente sobre a importancia de termos uma alimentacdo saudavel e
ingerirmos agua. Esta semana vamos continuar falando sobre o que precisamos
fazer para termos uma boa saude. Dessa vez, vamos aprender sobre a importancia
dos habitos de higiene, da vacinacédo e das atividades fisicas. Vamos I4?

HABITOS DE HIGIENE

: Os habitos de higiene também sdo muito importantes para manter a saude e !
I prevenir doencas. Leia a seguir alguns cuidados que precisamos ter. Depois,

: escolha algumas frases e faca a ilustracdo delas em seu caderno.

P

Alguns habitos de higiene sao:

— Lavar o rosto ao acordar.
— Tomar banho diariamente.
— Lavar os cabelos.

— Pentear os cabelos.

— Lavar as maos apods ir ao banheiro, antes das
refeicdes e sempre que necessario

— Lavar as maos antes das refeicoes.

— Escovar os dentes apos as refeicoes.

— Escovar os dentes ao acordar e antes de dormir.

— Secar 0s pés cuidadosamente ap6s o0 banho,
principalmente entre os dedos.

— Usar roupas limpas.

— Cortar as unhas. —
— Colocar a mao na frente do rosto ao tossir ou espirrar. l"\\
— Usar um lenco ou papel higiénico para assoar o nariz.
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Agora, reescreva as frases em seu caderno e
pinte conforme as cores indicadas:

Azul: habitos que vocé tem diariamente.

Verde: habitos que vocé esquece de vez em
guando.

Vermelho: habitos que ndo tem e que precisa
desenvolver.

-

Jm Pesquise e recorte de jornais, folhetos ou

) T revistas (caso néo tenha, vocé pode desenhar)
= - ‘ imagens de objetos utilizados na higiene do

A, corpo.

Deposiphotos

VOCE SABE POR QUE DEVEMOS TOMAR BANHO TODOS OS DIAS?

Assista ao video abaixo para saber mais sobre isso com um personagem chamado Ludi:

https://www.youtube.com/watch?v=67wmrRwnLgE

@*

: Neste momento que estamos vivendo, é fundamental lavar bem as mdos com :
dqua e sabdo, e quando isso ndo for possivel, utilizarmos dlcool em gel.

MOLHAR AS MAOS COM PALMA DAS MAOS  DORSO E ENTRE
AGUA E SARAD OS DEDOS

POLEGARES ARTICULACOES "ONTA. DOS DEDCS
E UNHAS E UNHAS

(@SNTI_IPB)
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https://www.youtube.com/watch?v=67wmrRwnLgE

Observe as imagens do quadro e complete as frases:

serve para lavar os cabelos.
serve para enxugar o corpo.
eu penteio os cabelos.

limpo os dentes.

eu escovo os dentes.

Freepik

Toda crianga

Crianga,

guando
recebe a Caderneta de Saude da
onde constam varias

nasce

informagdes para a mamae e o
cuidado com o bebé, além do
calendario bdsico de vacinagdo,
com todas as vacinas necessarias
para uma boa saude.
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Além dos cuidados com a higiene,
precisamos cuidar da nossa saude
mantendo a vacina em dia.

A vacinagdo é uma das medidas mais
importantes de prevengao contra
doengas. Ela protege o corpo humano
contra os virus e bactérias que
provocam varios tipos de doengas
graves, que podem comprometer
seriamente a salde das pessoas.

A vacina estimula o corpo a se
defender contra os organismos (virus
e bactérias) que provocam doengas.
As vacinas podem ser aplicadas por
meio de inje¢do ou por via oral (pela
boca). Quando a pessoa é vacinada,
seu corpo detecta a substancia da
vacina e produz uma defesa, os
anticorpos. Esses anticorpos
permanecem no organismo e evitam
que a doenga ocorra no futuro. Isso se
chama imunidade.



http://www.unimed.coop.br/

6 meses  (DTP + Hib)

Vadina contra hepatite 3* dose

DOSES  DOENCAS EVITADAS
Imeses Vaona contra febre Dowe tebre smancl

amarcla’ incia
12mases  SRC (triphce vral) 1* dose Serampo, rubdol ¢
caumba
VOP hacra oal contra Reforge  Pobormielite (parakaa
Wmews  poiol infanti)

OTP (viphce bactorond) 1% reforco  Diftaria, Wtano 0 coqueludhe
d-Gancs  DIP(vipice bactoran) ~ 2reforco  Diftenia, $itaro ¢ coquetche
SAC {iriphen vieal) Reforo  Sarampn, rubdola @
coumb
0anos  Vaona contra febre Reforgo  Febre amarcls

(Bvsms.saude.gov.br)
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DOENCAS EVITADAS
Formas graves de tuberculose

Hepatite B
Hepatite B
Diarrda por rotavirus

meningite e outras infecgdes
causadas pelo Haermophilus
influenza tipo b
Dsarrdsa por rotavirus

meningite e outras nfecgdes
causadas pelo Haemophikus
influenzae tipo b

Poliomiefite (paralisia infantil)

Vot o CALENDARIO BASICO DE
Oce Ja viu a sua VACINACAO DA CRIANCA
Caderneta de
Saude? IBADE VACNAS DOSES
Ao nascer BCGAD Dose
Gnica
Pergunte aos seus Vacna contia hepatite 8 1 dose
responsaveis se 1 mds  Vadnacontrahepatite8 2% dose
; x VORH (vacina oral de 1* dose
suas Yacmas estdao B »
em dia! Observe o VOP (vacina oral contra  1* dose
lendério e R
calen Vacina tetravalente 1* dose
compare. ’ (OTP + Hiby'
VORH (vacna oral de 2* dose
rotavirus humanc)*
VOP (vacina oral contra 2" dose
4 meses pdic)
Vaana tetravalente 2* dose
(DTP + Hib)
VOP {vacina oral contra 3* dose
polio)
Vadina tetravalents 3% dose

meningite e outras infecgdes
causadas pelo Haemophilus
influenzae tpo b
Hepatite B




PREVENCAO DE DOENCAS

As vacinas nos protegem de
varias doencas, por isso todas as
criancas devem ser vacinadas.

I Ordene as silabas, descubra os nomes :
1 .

| de doengas que podem ser prevenidas |
I por vacinas e anote em seu caderno: :
1

o e e e e e e e e e e a
ram
Sa
po
ta ra
ca
VectorStock PO

De acordo
com os
desenhos,

escreva o que
precisamos
fazer para
ficarmos
sauddaveis e
com saude

et ——
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CUIDADOS COM A LUZ E O CALOR SOLAR

Na imagem abaixo Barbara esta passando protetor solar em Ana, sua filha.

Vocé sabe qual é a importancia do
uso do protetor solar?

A luz e o calor do sol sdo componentes do
ambiente essenciais a vida. Vocé sabe por
qué? Quando os raios solares penetram
na pele, eles desencadeiam reagdes que
levam a producdo de Vitamina D que, por
sua vez, assegura que no intestino o calcio
(assim como o fdsforo) seja absorvido,
garantindo o crescimento e a reparagdo
dos ossos, o funcionamento celular e
neuromuscular e, segundo alguns
estudos, a prevengao de doengas.

https://paisefilhos.uol.com.br

CACA PALAVRAS Veja mais em:
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2020/
03/23/entenda-quanto-e-de-que-maneira-e-preciso-

| R C H A P E U S M D D B E tomar-sol-para-obter-a-vitamina-d.htm
'\ > 4
Z R KB ONZESGVTRTEGCU ,/’
K ¢ A C E S S8 0 R 1 0 85 WD [ - eee e e e = v
6 ¢ u L 0 s D E S 0 L D s
Mas em excesso, a exposi¢ao ao sol
H A 3 o] L K X M B F P S Y C ’,
pode trazer problemas de saude.
c P P oA . .
L L bl a0 i 2 e 9 Por isso, antes de sairmos de casa
WA 2 R oA Dk BV A2 S S 2D devemos nos proteger. Abaixo,
@ H T X W NV B DY P L Y E listamos alguns cuidados que sdo
V R 0O U P A S P ST Z P 0 Y necessarios. Para descobrir,
A C R UX Z Y B VY P HOC B 2 complete os espagos com as
P E A X T B H U A6 U A E W informagbes do  caga-palavras.
S # &E L6 e Depois, reescreva as frases no seu
caderno.
P R 0 T E T O R S 0 L A R
R Z E A V X K Y T P F R Y N B Usar ’
X>Vestir _ |evese
ircom claras nos dias de calor;

) ) [X>Usar para evitar
ACESSORIOS BONES a exposicao direta ao sol, como,
CHAPEUS ENSOLARADO , e
PROTETOR ROUPAS ;

7 I . .
SOLAR AOCULOS DE SOL [X> Evitar ficar em local
AGUA ap6s a metade da manha até o

meio da tarde;
[X>Beber bastante
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https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2020/03/23/entenda-quanto-e-de-que-maneira-e-preciso-tomar-sol-para-obter-a-vitamina-d.htm
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2020/03/23/entenda-quanto-e-de-que-maneira-e-preciso-tomar-sol-para-obter-a-vitamina-d.htm
https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2020/03/23/entenda-quanto-e-de-que-maneira-e-preciso-tomar-sol-para-obter-a-vitamina-d.htm

. como
. natagdo, danga?

A importancia dos exercicios fisicos:

futebol, voleibol,

Além de cuidar da alimentagao, ingerir
: bastante agua e ter cuidados com a :
- higiene, outra coisa muito importante :
. para manter a saude é a pratica de :
atividades fisicas. Além de combater a
: obesidade, contribui para melhoria da :
- forga, equilibrio, flexibilidade, resisténcia :
: e velocidade, favorecendo o crescimento :
saudavel. :
EVocé jd praticou ou pratica alguma
. atividade fisica? Pratica algum esporte :
basquete,

- Se ainda ndo praticou, qual gostaria de :
- fazer?

Se vocé ainda acha que futebol é “coisa de homem", estd por fora. Leia o
texto abaixo e descubra a forga do futebol feminino.
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O FUTEROL FEMINING DEMOROU MUITO
PARA SE DESENVOILVER. NO PASSADO, ©S Escreva
HOMENS NAO GQUERIAM DEIXAR AS MULHERES nome da
JOGAR FUTEBOL PORQUE ACHAVAM QUE ERA atleta que
UM ESPORTE MUITO BRUTO PARA ELAS. POR foi eleita
CAUSA DESSE PRECONCEITO, SO EM 1991 varias vezes
FOI DISPUTADA A PRIMEIRA COPA DO MUNDO N
PRA MULHERES, A SELECAC BRASILERRA E UMA a melhor
DAS MELHORES DO MUNDQ. FOI VICE- jogadora de
CAMBEA (ISTO E, SEGUNDA COLOCADA) NA futebol do
COPA DO MUNDO DE 2007, NA ALEMANHA, mundo.
E NOS JOGOS OLUMPICOS DE ATENAS, EM
2004, E PEQUIM, EM 2008.

ABREL, Lufs. Futebol de pai pra filha S3o Paulo: Atica, 2010. p. \" =7 ‘
3 i




E vocé? Gosta de futebol? Se sua resposta for sim, prefere jogar, assistir ou as duas
coisas? Vocé torce por algum time? Escreva sobre isso no seu caderno. Aproveite e
desenhe e pinte a camisa de futebol que representa seu time.

Vocé sabe com quantos jogadores se faz um time:
Agora que vocé respondeu as questdes acima, que !
tal fazer esses calculos e indicar a quantidade total
de jogadores de:

b5 de futebol?

> de voleibol?

[X> de basquetebol?
%> de handebol?

um time de basquete e um time de handebol;

x>

> um time de handebol e um time de voleibol;
> um time de futebol e um time de voleibol;
x>

I

1

1

I 1
I |
: ¥ um time de voleibol e um time de basquete; :
I 1
1

1

1

1 um time de futebol e um time de handebol.

T

Em uma pesquisa feita sobre esportes preferidos veja o que as pessoas responderam:

.

.
ﬂ Uy
s : Ctrey SFUTEBOLY
FUTEBOL ¢ 3
'“”unu‘ ' “HHH)I ¥ ‘q()llm‘)l-‘ B ey ‘ —
e LR
k VOLEIBOL | FUTEBO
‘ ‘ vomsot A ¢

ul]{ I ],

™

E )

Foto:P.ImagensPith
Apds analisar a imagem, responda:

[X> quantas pessoas responderam a pesquisa?

[X> de acordo com as preferéncias desenhe uma bola para cada esporte:

FUTEBOL
Qual esporte foi o preferido?

VOLEIBOL Qual esporte foi o menos votado? :

BASQUETE s EsEEEEEEEEEEESEEEEEEEESEEEEEEEEEEEEEEE .
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De olho nos quadrinhos...

[X> Por que o Cebolinha e o
Cascdao aparecem correndo
no primeiro quadrinho?

X> Quem ganhou essa

, “corrida”? Como  vocé
Wi o
Wrome descobriu?

[X> Em que posicdo o Cascdo
terminou a corrida?

[X> Por que o coelhinho da
Moénica aparece no pédio?

Neste momento em que precisamos ficar em casa, é super importante manter o
corpo ativo, para preservar a saude fisica e mental. E isso podemos fazer em
gualquer ambiente: podemos aproveitar o quintal ou um espaco livre nos arredores
de casa ou arrumar um espag¢o dentro de casa mesmo. Vamos trazer algumas
sugestées aqui, mas vocé pode criar muitas outras! Vocé precisa da ajuda de um

|
|
|
|
|
|
|
: adulto para ter um espaco seguro. Use a criatividade!

[X> Que tal praticar um esporte ao ar livre, se tiver espaco para isso? Ou mesmo em casa,
mas com cuidado para ndo derrubar nem quebrar nada, hein?

https://www.youtube.com/watch?time continue=22&v=NxW4Esvc V4&feature=emb logo

[X> Vocé também pode criar um jogo para fazer em casa! Veja algumas sugestdes:

Jogo de argolas: https://youtu.be/QTkGfKdV92E

A caixa furada:
https://www.youtube.com/watch?time continue=31&v=kprjouuDdTg&feature=emb logo

Peteca:
https://www.youtube.com/watch?time continue=482&v=alalvLZo2oU&feature=emb logo

)
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=22&v=NxW4Esvc_V4&feature=emb_logo
https://youtu.be/QTkGfKdV92E
https://www.youtube.com/watch?time_continue=31&v=kprjouuDdTg&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=482&v=aJalvLZo2oU&feature=emb_logo

Peteca e Materiais:

g ’;;/-‘f—: -jornal
A T -barb
de Jornal =—/=> irseleilin

2 z
Facga uma grando
bola de jornal.

Cubra a bola com umea
folha dupla de jornal,
@ amarre com barbante

Dangar sua musica preferida também é uma forma de mexer o corpo!

Coloque uma musica bem alegre e solte a danca! Vocé também pode dangar com outras
pessoas e alguém parar a musica em determinado momento, e todos ficam em posicdao de
estatual! Aqui vao algumas sugestoes para vocé:

[X> X0 Preguica - Carrossel - Coreografia | FitDanceKids

https://www.youtube.com/watch?v=BxEIQr30k2M

[X> Tchutchué - Pequenos Atos | FitDanceKids

https://www.youtube.com/watch?v=0SwWny1sXNA

[X> Danga do Canguru - Aline Barros - Coreografia | FitDanceKids

https://www.youtube.com/watch?v=jVk0ZgLn378

Que tal fazer uma lista das suas musicas preferidas? Escreva-a em seu caderno!
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https://www.youtube.com/watch?v=BxElQr3Ok2M
https://www.youtube.com/watch?v=oSwWny1sXNA
https://www.youtube.com/watch?v=jVk0ZgLn378

E o que vocé acha de fazer algumas atividades de ginastica?

Vamos dar algumas dicas para vocé!

[X> Para comecar, vocé sabia que é muito importante se alongar todos os dias antes de
partir para qualquer atividade? Veja as figuras abaixo e escreva o que vocé deve fazer
em cada exercicio de alongamento. Pega ajuda se precisar. Depois, faga-os sozinho
ou chame sua familia para participar.

o MEXA-SE PELA ‘U
U susaioe

nx/u\a ﬁ) ¥ 7\T t

Vamos comecar para vocé ter um exemplo: : RIS SO REL

1- Em pé, manter um espaco entre as pernas e tentar encostar a mao em um dos pés,
esticando o outro braco.

2-

3- Aqui vai um video para te ajudar a fazer um

4- : alongamento: :

5- : Alongamento:https://www.youtube.com/watch?v=d :
: YlphoCms74&list=PL6LotIFZcH30ptOxZVCEbbiFJfhxyh :

6- i _ZG&index=1 :

8-

9-
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https://www.youtube.com/watch?v=dYlphoCms74&list=PL6LotlFZcH3optOxZVCEbbiFJfhxyh_ZG&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=dYlphoCms74&list=PL6LotlFZcH3optOxZVCEbbiFJfhxyh_ZG&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=dYlphoCms74&list=PL6LotlFZcH3optOxZVCEbbiFJfhxyh_ZG&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=dYlphoCms74&list=PL6LotlFZcH3optOxZVCEbbiFJfhxyh_ZG&index=1

Vamos recomendar mais alguns videos aqui para vocé colocar o corpinho para fazer
exercicios:

X> https://www.youtube.com/watch?time continue=194&v=p6UBVqloBXc&feature=emb logo

X> https://youtu.be/U4GBWzCA7Ew

i Vamos brincar de trilha? Para isso,
. desenhe em folhas de papel vdrias
. figuras de pés. Vocé pode também fazer
| 0 contorno dos pés e maos e folhas de
E papel coloridas e recortar.

Depois, cole as folhas de papel ou as mados e pés recortados com fita adesiva no chdo em
diferentes posi¢des. A brincadeira é pisar conforme as figuras. Vocé pode ainda intercalar os
pés e maos e tentar fazer os movimentos pisando e colocando as maos nas figuras. Para saber
como vocé e sua familia podem brincar e ainda movimentar o corpo, assista aos videos abaixo:

https://www.youtube.com/watch?time continue=29&v=uVt9MHZmGcw&feature=emb logo

https://www.youtube.com/watch?time continue=182&v=y3jM8-xbfOY&feature=emb logo

Que tal montar um circuito esportivo dentro da sua casa? Voceé vai precisar de

cones ou garrafas PET, bambolés ou giz para desenhar circulos no chao, colchonete

ou almofadas, uma bola e outros materiais que vocé tenha em casa.

E muito importante ter o acompanhamento de um adulto para montar e
praticar com seguranga!

Organizem o circuito da seguinte forma: os cones/garrafas deverdo estar um na frente
do outro, com dire¢8es alternadas, formando um zig-zag; os bambolés/circulos no chio
deverdo ser colocados lado a lado, em duas filas; o colchonete/almofadas deverda(do)
ficar na frente dos bambolés/circulos. Coloque a bola logo na sequéncia.

Aideia é que vocé:

1) comece correndo em zig-zag entre os cones;

2) ao chegar nos bambolés/circulos, corra de forma que cada pé toque o centro de um
deles;

3) em seguida, faca um rolamento ou cambalhota no colchonete/almofada e corra
para pegar a bola.

Depois de criado e testado por vocé, libere o circuito para as outras pessoas da
casa. Conte o tempo que cada um leva para concluir todo o percurso e veja quem se sai
melhor nessa! Se quiser conferir mais ideias, assista esse video aqui.
https://www.youtube.com/watch?v=_Ssx6JQ9Iz8&feature=youtu.be

Fonte: https://impulsiona.org.br/exercicios-fisicos-em-casa/

Secretaria Municipal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia
Fundagao Municipal de Educagao de Niteroi


https://www.youtube.com/watch?time_continue=194&v=p6UBVq1oBXc&feature=emb_logo
https://youtu.be/U4GBWzCA7Ew
https://www.youtube.com/watch?time_continue=29&v=uVt9MHZmGcw&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=182&v=y3jM8-xbfOY&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=_Ssx6JQ9lz8&feature=youtu.be
https://impulsiona.org.br/exercicios-fisicos-em-casa/

E, para terminar, que tal fazer uma aula de Yoga?

Vocé sabe o que é isso?

Yoga é um conjunto de conhecimentos de mais de
cinco mil anos, que busca harmonizar o corpo com a
mente e a respiracdo, através de técnicas de
respiracdo (pranayamas), posturas de yoga (4sanas)
e meditacao.

(Fonte: https://www.artofliving.org/br-pt/yoga).

E pode ser também uma forma divertida de alongar
e exercitar o corpo. Que tal praticar um pouco,
assistindo ao video a seguir?

https://www.youtube.com/watch?v=5RfWgM]6dcw

; Gostou dessas dicas? Conseguiu praticar alguma(s) atividade(s) que sugerimos aqui? !
Qual (is)? Registre em seu caderno. Ah, e escreva também como foi e o que e o que |
mais gostou de fazer... |

1 E ndo se esqueca de que vocé também pode criar outras atividades! Pode aproveitar .
| Os objetos e brinquedos que vocé tem em casa. E pode até escrever outras dicas para
compartilhar com seus amigos! O importante é brincar e exercitar o corpo! |

Até a proxima semana!

Diretoria de 1° e 2° Ciclos (Professoras: Fernanda Frambach, Ana Regina Pelegrino,
Anne Almeida, Marise Mendel e Silvana Malheiro).
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https://www.artofliving.org/br-pt/yoga
https://www.youtube.com/watch?v=5RfWgMJ6dcw

CACAPALAVRAS
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www.educolorir.com

ACESSORIOS BONES
CHAPEUS B
PROTETOR SOLAR s 2
AcuUa OCULOS DE SOL
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