EIXO 3: EDUCACAO E SAUDE

Atividade fisica
em tempos
de pandemia

Uma iniciativa do Nucleo de Educacéo Fisica
e Ciéncias do Esporte durante a pandemia da Covid-19.



https://url.gratis/viqdy

Enriquecendo o
ambiente com jogos
e brincadeiras

O ambiente influencia diretamente na pratica de exercicios e
na promocao de saude dos seus participantes ['l. Neste
periodo de pandemia, devemos elaborar novas praticas e
habitos para que as criangcas e jovens nao se tornem mais
sedentarios. Ambientes que tenham equipamentos de
recreagao, espacos para brincar
e jogos diversos, impactam

no nivel de atividade fisica de
criancas e jovens!?l,
Mostraremos, a sequir,

cComo enriquecer o

ambiente de nossas

casas com jogos

e brincadeiras.



https://url.gratis/viqdy
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Criangas se movimentam mais

quando brincam com brinquedos

de saltar, de empurrar ou puxar,

de escorregar e superficies de

equilibrio 131,

A participacao dos pais nas
brincadeiras em quintais e na
natureza perto de casa é importante
para diminuir o comportamento

sedentario das criancas [4l.

Quando aumenta-se o prazer e a
diversao nestes espacgos, percebe-se
também um estilo de vida ativo e

melhor qualidade de vida 1o, -
i

https://url.gratis/IYHO1



https://url.gratis/xi7rl
https://url.gratis/lYH01
https://url.gratis/49d5T
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A exploracao de ambientes virtuais

dentro dos exergames ou games
ativos é considerado uma forma de
enriquecimento ambiental,
fornecendo ao nosso cérebro uma
estimulacao, especificamente na
tarefa de memoria e

reconhecimento (61,

https://url.gratis/KA9Rn

Os exergames promovem:

mudancgas no condicionamento

fisico, autoeficacia, intencao de

praticar exercicios e suporte

social. Além disso, eles sao

portateis e podem ser jogados

»B em varios ambientes 7.



https://url.gratis/KA9Rn
https://url.gratis/6FVEa

Recomendacoes:

Recomendamos a montagem

de um espaco em casa, onde

Cartilha
as criancas brinquem, Brincar

Volume 2

construam seus jogos e
divirtam-se em familia.

Para ajudar indicamos a

cartilha Brincar e

Brincadeiras e jogos cooperativos

para vivenciar em casa!
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