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OLA CAROS ALUNOS! QUE PRAZER RETORNAR AQUI.
QUEREMOS REFORCAR QUE VOCES NAO ESTAO SOZINHOS,
QUE RECONHECEMOS TODOS OS ESFORCOS E DEDICACAO
DE VOCES, TANTO QUE, E COM IMENSO CARINHO QUE
PREPARAMOS ESSE CONJUNTO DE ATIVIDADES PARA VOCES

EXERCITAREM.

ABRACOS, ATE MAIS.
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Leia 0 texto abaixo.
Esporte € vida

Vida e Esporte
Estao muito ligados
Para jovens e adultos
Em qualquer idade.

gOHUIQ4ptjcVkK4pSkseOrAf2m4amaN

Esporte com bola € sensacional!
Volei, Basquete, Ténis,
Handebol e Futebol.

T6E9 c8UloTc2kvB

Judo, Karaté
Sao Esportes de luta.
Musculacéo e Natacao
Melhoram nossa respiracao.

Nao precisa ser atleta.
Para deles participar.
Basta apenas ser esperto
Para um deles praticar.

Regina C. Villaca Lima.

Z4Sv8-iGgu84fv-d2HFAEhg8vzhONMc3HoA9FLdtdKOBPd4iEAOez7sVdhXuPuwWYV-g

https://Ih3.googleusercontent.com/proxy/9eXjwglzI9ZGKITFQTOKqVkI

(EF35LPO01) Ler e compreender, silenciosamente e, em seguida, em voz alta, com autonomia e fluéncia, textos curtos com nivel de textualidade adequado



Para cuidar do nosso corpo é preciso alimentacao saudavel,
higiene pessoal, lazer, dormir bem e fazer atividade fisica.

Responda as perguntas abaixo:

1. Quantas horas vocé dorme por dia?

2. Vocé pratica alguma atividade fisica? Qual?

Jpg

https://conteudo.imguol.com.br/c/entretenimento/d7/2018/12/07/idosos-comendo-felizes-

1544216913515 _v2_450x337



3- Escreva um relatorio registrando as atividades que vocé realiza com seu corpo durante o dia.
Lembre-se de utilizar as pontuacdes e acentuacoes necessarias.

Manha

Tarde

(EF35LPO07) Utilizar, ao produzir um texto, conhecimentos linguisticos e gramaticais, tais como ortografia, regras basicas de concordancia nominal e verbal, pontuagao (ponto
final, ponto de exclamacdao, ponto de interrogacao, virgulas em enumeracdes) e pontuacdo do discurso direto, quando for o caso.



Vamos ler os textos pararesponder as questdes abaixo

Somos aquilo que comemos

Considerado, por muitos, o “pai dos nutricionistas portugueses”, o0 médico Emilio Peres dizia que
“somos aquilo que comemos”. A frase salienta a importancia de uma alimentacdo saudavel. Mas, hoje,
tal como considera Alexandra Bento, bastonaria da Ordem dos Nutricionistas, também “comemos aquilo

gue somos”.

Peixe e legumes séo excelentes opcdes alimentares.

Para ser saudavel, € necessario ser equilibrado. A educacao alimentar desde a infancia € uma boa

ferramenta para que isso aconteca.

https://executiva.pt/wp-content/uploads/2017/04/iStock-479683317-912x513.jpg
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O que é gue mudou para pior?

As tradicOes gastronémicas foram-se perdendo ao longo das geracfes. H4, hoje, “uma aculturacao
da alimentacdo em Portugal, que até poderia ndo ser negativa se as raizes da dieta mediterranica nao se
tivessem perdido”, explica Beatriz Oliveira, acrescentando que o baixo consumo de fruta e horticolas e o

elevado consumo de sal e acucar sdo os grandes problemas atuais da alimentacdo no nosso pais.

A apeténcia dos mais jovens por fruta e horticolas €& bastante
reduzida. “Em 2002, 5,7% dos adolescentes inquiridos diziam nunca ou
raramente consumir fruta”, diz Beatriz Oliveira. Acrescenta que, “em 2014,
esta fatia cresceu para os 9% e o cenario aplica-se também as
horticolas”. Por isso, “é urgente contrariar este panorama, atraves da
promocao do consumo destes alimentos nestas faixas etarias”, defende.
Num Pais com excelentes condicdoes para as produzir deve-se também
promover o consumo local e sazonal, contribuindo para equilibrar a dieta

dos portugueses e dinamizando, em simultaneo, a economia nacional.

https://executiva.pt/aquilo-comemos-comemos-aquilo/#:~:text=Considerado%2C%20por%20muitos%2C%200%20%E2%80%9C, %E2%80%9Ccomemos%20aquilo%20que%20somos % E2%80%9D.



4-Apos a leitura do texto, explique com suas palavras, sobre o que o Dr. Emilio Peres quis dizer com a frase: “nos
somos aquilo que comemos”.

5-. De acordo com o trecho do texto: O que mudou para pior, quais sao os grandes problemas na atualidade
referente a alimentacao?

6- O texto refere-se a uma realidade do Pais de Portugal, na sua opinido pode-se aplicar ao Brasil?

7- Quais beneficios nosso corpo pode ter com a pratica de exercicios e uma boa alimentacao?

(EF35LPO04) Inferir informagdes implicitas nos textos lidos.



QUE ORGULHO!
VOCE CHEGOU ATE AQUILI...

PARABENS!

VAMOS TREINAR
MATEMATICA?






O professor de Educacéao Fisica de uma escola estava conversando com seus alunos da EJA

sobre a pratica de esportes e achou interessante fazer uma enquete para saber qual esporte
favorito da turma. O resultado ficou assim:
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O professor achou melhor organizar os resultados em forma de uma tabela e de um grafico. Ajude a
organizar esses dados fazendo o que se pede:

Preencha a tabela com os resultados dos esportes favoritos dos alunos. Nao se esqueca de
colocar o total de alunos.

Tabela € um recurso para organizar informacdes, ou dados, que
coletamos em pesquisas. Ela possui linhas e colunas e facilita no
entendimento dessas informacoes.

ESPORTE N° de alunos
NATACAO 9
BASQUETE
VOLEI
FUTEBAL
TOTAL DE ALUNOS

Com a Tabela pronta ele achou mais facil de ver os resultados da enquete, mas pensou em utilizar outro
recurso para visualizar melhor: o Grafico



&

Os graficos estdao presentes em jornais,
revistas, folhetos informativos, entre outros
meios de comunicacdo. Eles sao utilizados
para demonstrar de forma mais facil uma
situacdo envolvendo numeros. Ele pode
representar o numero de produtos mensais
vendidos por uma fabrica, o consumo mensal
de agua ou energia elétrica de uma familia,

entre diversas outras situacoes.
Fonte: https://escolakids.uol.com.br/matematica/graficos.htm
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Acabe de pintar o grafico de acordo com resultado da enquete. Utilize a tabela que vocé montou.
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Esportes favoritos
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Natacao Basquete Volei Futebol

Fonte: elaborado por MARTINS, C. A. Esportes favorilos. Agosto, 2020.



1. Quantos alunos tem na sala da EJA?

Agora
responda:

2. Qual esporte foi 0 mais escolhido?

3. Quantos alunos escolheram natacéo e futebol?

4. Qual a diferenca entre os alunos que escolheram basquete e volei?

(EFO3EF27) Ler, interpretar e comparar dados apresentados em tabelas de dupla entrada, graficos de barras ou de colunas, envolvendo resultados de
pesquisas significativas, utilizando termos como maior e menor frequéncia, apropriando-se desse tipo de linguagem para compreender aspectos da realidade
sociocultural significativos.



MUITO BEM,

ESTAMOS FELIZES POR VOCE TER
CONCLUIDO!

VAMOS ESTUDAR ATUALIDADES
AGORA ?






A Ginastica laboral, € um tipo de Ginastica para evitarmos lesdes
decorrentes de movimentos repetitivos no trabalho. Logo € uma
atividade preventiva que tem foco na manutencédo da saude e que

fol criada com a intencao de fazer em espacos pequenos, de forma
simples e facil. Sendo assim realizar estes movimentos em
Intervalos é essencial para mantermos nosso corpo ativo, na postura
correta e prevenirmos lesoes.




| Sugestéo de Pratica: |

1- Alinhe a coluna projetando os ombros para tras e enchendo o peito, e em seguida projete os ombros

para frente apoiando as maos na coxa e queixo no peito.

Fonte: https://pt.bcdn.biz/Images/2017/5/18/6fcfb300-fdf5-4167-ad03-e810ccbfOcd9.jpg



2 - Continue sentado, estique as duas pernas e segure por 10 segundos

Fonte: https://encrypted tbn0.gstatic.com/images?q=tbn%3AANd9GcSOPOThyE_oUplccWYNDOEnkixoeCK8kPLD5ayh - QfJ7TRmC2aCT-417zV4A8ERCrGnJLzi1GAQ&usgp=CAU



3- Gire 0 corpo para tras apoiando os bracos na cadeira, no mesmo lado que girou o corpo.

Fonte: https://www.mundoboaforma.com.br/wp-content/uploads/2016/11/5dboaforma-2.jpg



v' Faca esses movimentos sempre que ficar um longo

OO0 periodo sentado, seja trabalhando, estudando ou vendo
.. A5 televisao. /

_._ i_ v" Fique de 10 a 20 segundos em cada posicao, podendo
fazer quantas vezes quiser por dia, durante o periodo que

esta parado.

v' Tente andar e caminhar também aos intervalos, para que
assim o sangue circule pelo corpo.




Ginastica laboral deve ser realizada por todos que tenham um trabalho
repetitivo, mesmo fora do escritorio.

Atividades

1- Durante seu trabalho vocé faz paradas para se exercitar?

2- Relate o que sentiu apos fazer as praticas de Ginastica laboral:

(EF35EF08) Planejar e utilizar estratégias para resolver desafios na execucao de elementos basicos de apresentacdes coletivas de ginastica geral, reconhecendo
e respeitando as potencialidades e os limites do corpo, adotando assim, procedimentos de seguranca.



Parabéns, vocé chegou até aqui!

Convidamos vocés a continuarem com a rotina de estudos e o principal,

partilhar os conhecimentos adquiridos....

Até mais!

Prefeitura Municipal de Itapecerica da Serra — Secretaria de Educac¢ao - SEDAP.



