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Querida Crianga,

Que tal vivenciar uma rotina
Cheia de alegria, diversdo e muito
aprendizado? Para isso,
sugerimos a voce e a sua familia
momentos de muita interacgdo,
fantasia e imaginagao, por meio
de histoérias, jogos, brincadeiras,
musica, danga, teatro e artes
VISUQS.

Lembramos que, para vivencior
cada momento com alegria, vocé
precisa acreditar no sev
potencial enquanto crianga, que
pensa e age de uma maneira
muito propria, por isso, necessita
ser amada e respeitadalse a
sua imaginagto e criatividade!

Com carinho, as professoras.




?”“ it &wﬂ(/gf'gﬂ...

Este Quia de Yivencias compireende o
pPrimeiro volume de uma série a serem
socializados por nossa escola durante o
periodo de suspensao das atividades
presenciais devido a pandemia da Covid-
19. Como explicado no Quia de Orientagdes
as Tamilias, trata-se de um material
sugestivo que pode ser Util para
potencializar com organizagéo e ludicidade
as rotinas das criancas do Infantil I, IY e
Y da EERAS. Yeste volume, traremos um
conjunto de experiencias em torno da
tematica Tamilia
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gsse material se organiza em torno de 20 (vinte)
vivéncias a serem realizadas com as criangas da
educagdo Infantil durante o periodo do més de maio.
Cada vivéncia, apresentara 3 (trés) possibilidades de
experiéncias, wmobilizadas a partir dos eixos
Interagdes e Brincadeiras. As vivéncias iniciam sempre
a partir de uma Historia e € seguida por duas
propostas de experiencias, que podem variar entre:

IMAGINACAO

Exploracao do faz de conta.
O O

ARTE

Experiéncias em musica, teatro, danga e artes visuais.
O O

JOGO
Criacdo e experimentacdo dejo§os e brincadeiras.

O

MOVIMENTO

Brincadeiras de estimulo ao movimento corporal.
O O

A cada 4 (quatro) vivéncias, propomos ql 2 l;
uma de cinema em familia

Apods a apresentacto das vivencias, vem as dicas da
Coordenagto Pedagdgica, Servigo social, Savde e YIutrigao.
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Eu Tenho Uma Familia
(versao: Hélio Ziskind)
http://www.helioziskind.com.br/index.php?mpg=08.00.00&nfo=376&leta=M
Quem &2
que veio cuidar de mim
quando eu chorel de dor
mas ela me acalmou

quem ég.
quem &2
que tanto brincou comigo
que sempre foi meu amigo X
e Comigo sonhou A
quem &2 X
quem &2 X
que vem sempre me ajudar
nas noites que euv sinto X
medo )¢
de ver assombrag&o
quem &2
quem &2

minha familia!

a que me teve em seus
bragos
e me ViU crescer

minha {amilia!
e gente que me quer bem
e eu quero bem tambem
somos familia/

X X X X X X
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Historia: O Livro da Familia

VIVENCIA 1 Disponivel em:

https.//www.youtube.com/watch?v=FbegqDMCcOJg

(} 0 livra da familia

Conversa: Como sao as familias
que aparecem na histoéria? E como
é asua?

Faca uma linda representacdo
de sua familia. Para isso, vocé pode usar L—ﬁ#
diferentes materiais como: palitos de picolé ou | '1 1_
de fosforo, recortes de jornais ou de revistas, '
tintas, lapis de colorir, giz de cera, entre outros.

Agora observem essas obras de arte e a que
vocé produziu. Todas as familias apresentadas *

nas obras sdo iguais? O que tem de : !
semelhante e diferente? 5&~

Onde essas familias estao? O

Jogo:
Vocé tem alguma foto
de familia? Que tal montar um
quebra-cabeca com ela? Faca as
marcas atras da foto para recortar
e separar as pecas do quebra-
cabeca. Depois disso, € sO vocés
Tarsila do Amaral montarem juntos. Caso prefiram,
podem desenhar juntos a familia
em um papel e depois montar o
quebra-cabeca. 0




VlVENC'A 2 Histéria: Quintal da Cultura:

Minha familia

Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=1ZM5EUcv2js

Conversa: Quem sdo os membros da sua
familia? Vamos dizer o nome e o que eles
sao? Além de filho(a), vocé também é
neto(a)? Primo(a)? O que mais?

Movimento:
Vamos brincar de mimica? Vocés
podem imitar alguém da familia
para que o(s) outro(os) tente(m)
adivinhar quem é.

TS
Imaginacao:
’ Hora de brincar de faz de conta
em familia. Imaginem que vocé é
O papai ou a mamade e eles sdo
seus filhos. Brinqguem de cuidar
da casa, cuidar dos filhos,
passear, entre outros. Se
preferirem, podem usar
bonecas(os) que tenham em casa

para representar. "



Historia: As familias do mundinho

VIVENCIA 3 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=PAg80OTplgX8

Conversa: O que vocé achou da Historia?
Que parte mais gostou? Por qué? Todas
Mo eBm (o1 1a1eo
Jogo: as familias sdo iguais:
A historia mostra que as familia
podem ter caracteristicas e preferéncias
diferentes. Que tal pensar sobre como €

sua familia? Reflitam sobre o que vocés %’

gostam? Quais sdo as comidas favoritas da /
sua familia? Apos a conversa, produzam : o

juntos um jogo da memoria com as
comidas favoritas da sua familia? Vocés
precisardo recortar um papel em pares e
desenhar duas vezes a mesma comida.
Depois que todos 0s pares estiverem
prontos, so virar as pecas e

comecar a jogar. . » —
Imaginacao:

” v Vamos brincar de cozinhar? Organizem um
: cenario com seus brinquedos e prepare uma
deliciosa comidinha para sua familia. Brinque
de montar pratinhos com as comidas que
VOCés gostam. Pode ser com o que vocé tiver
disponivel. Para esse momento, entreviste cada
membro da sua familia e pergunte: Qual a sua
comidinha favorita? Que alimentos mais
gostam? Sera que da para levar esse faz de
conta para realidade e ajudar um familiar a
preparar uma refeicdo ou a mesa? Caso sim,

aproveitem o momento e comam juntos. 12
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VIVENC|A 4 Histéria: Guigo descobre o que é familia
Disponivel em:
https:.//www.youtube.com/watch?v=DKhhmncM-8Q

|
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Conversa: Guigo descobriu o que é
familia. Agora é com vocés, converse
COmM a mamade e 0 papai sobre o que é
familia pra vocés. O que mais gostam
de fazer juntos?

Agora € sua hora de contar historias
sobre sua familia atraves de um teatro de
sombras. Com o enredo da histdria ja em
mente, vocés tém duas opc¢des: a primeira
é desenhar os personagens, recorta-los e
fixa-los em palitos (picolé, churrasco, etc.)

para em seguida projetar as sombras

desses personagens - utilizando uma

lanterna - em um tecido; a segunda

op¢ao é utilizar o proprio corpo para
projetar as sombras no tecido.

Movimento:
Vamos brincar de estatua?

Cologue uma musica para
dancar em familia, quando a
musica parar todos devem ficar
em posi¢do de estatua, guem
Ndo conseguir, paga uma prenda

ou sai da brincadeira. 13




VIVENCIA 5

Filme: Shrek para sempre
Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=M3_XrtBGJJO

hrekiPara Sempre Filmm.. L&
F ' n |
>

Vocé gostou do filme? Como
vivia a familia do Sherek? E na
sua familia, como é a
convivéncia em familia?
Conversem sobre o que é
legal e 0 que precisa melhorar
na convivéncia familiar?

W



Historia: As familias do mundinho

VIVENCIA 6 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=tMhP9WccFnY

Conversa: Quem apresenta a familia? O
que vocé achou dessa familia?

ANNMNNN

ReUna as pessoas da familia e
grave um pequeno video
apresentando todos da sua
casa (Tudo bem se alguém nao
quiser aparecer).

Imaginacao:

Jogo:

Vamos jogar 'Quem é?'

Desenhem algumas pessoas da familia para
ser as cartas do jogo. No inicio da partida cada
jogador tira uma carta com a carinha que o
adversario tera gue adivinhar e a esconde

l”',) consigo. A ideia é descobrir a identidade do

o seu adversario. Faga as perguntas certas e, a
= * cada resposta do adversario, elimine os
/\72 suspeitos, para chegar mais perto de descobrir

quem é. Cada jogador faz uma pergunta de
cada vez. Mas tome cuidado para ndo
adivinhar errado, sendo perdera a partida.
Quem acertar primeiro qual a carinha do
adversario, vence a partida. 15



Historia: A cor de Coraline

VIVENCIA 7 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=s7p0OjeqVMOY

Wi % ¥
CORALINE 7 5./ ~
Conversa: O que vocé achou dessa
historia? Na sua familia todos tém a
mesma cor de pele? Que cores

tem sua familia?

Convide as pessoas de sua familia
para fazer um autorretrato. Primeiro, olhe-se
bem no espelho e vejam sua cor e caracteristicas
de seu rosto. Agora, tentem representa-las.
Depois cologuem todas as produc¢des juntas para
uma exposi¢cdo em familia.

Veja algumas obras de artistas que também ja
fizeram um autorretrato:

Autorretrade decicado al [y Elossser, Frida Kaklo, 1540

Frida

Movimento:
Vamos brincar de
Elefante Colorido? Todos ficam
em roda e o lider da vez fala: -
Lo i 4 3.2 o Elefante colorido! Os outros
Jean Michel Basquiat perguntam: - Que cor? O lider
devera escolher uma cor e as
outras pessoas deverdo tocar em
algo que tenha esta cor. Se ndo
achar esta cor o lider ira pega-lo.
16




Historia: O homem que amava caixas

VIVENC|A 8 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=UJ1tnReCF74

0 Homem

que Amava
Caixas

Conversa: O que vocé achou desse
homem? Vocé também ama caixas ou
outros objetos? Vocé ja tentou transformar
um objeto em outro?

Jogo:

Como o0 homem que transformava
caixa, construir um jogo junto pode ser
uma forma de demonstrar amor. Vamos
montar um boliche com os membros da
familia? Junte algumas garrafas e tente
caracterizar como alguém de sua familia,

pode ser colocando o nome ou enfeitando
de outra forma. Depois, é s6 organizar e
arremessar uma bola (que vocé ja tenha
ou de papel amassado) e ver quais
familiares vao cair mais. A cada rodada,
nao esquecam de contar quantos ficaram
~de pé e quantos cafram.

Movimento:

Vamos brincar de ca¢a-objetos?
Cada integrante da familia escolhe
algum objeto que ame e esconde
pela casa para os outros sairem a

procura. Vocé pode dar dicas
usando o termo ‘frio’ para indicar
que esta longe ou ‘quente’ para
dizer que esta perto de encontrar.

%
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VIVENCIA 9

Historia: Adivinha quanto eu te amo

Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=8cTgo8_3LXk

EU TE AMO

Sarm MEHratney
-

Conversa: O quanto vocé gostou dessa
historia? O que lhe chamou mais aten¢ao?
Quanto vocé ama sua familia? Vocé sabe o

Imaginacao:

Vamos viajar em familia? Mas
sem sair de casal Tem
familiares que vocé ama, mas
Ndo estdo com VOCé nesse
periodo? Que tal fazer de conta
gue voces irdo visita-los? Crie
um carrinho, barquinho ou
avido com papel ou outro
material disponivel para fazer
esse passeio de faz de conta.

quanto eles te amam?

Escute essa musica
https://www.youtube.com/watch?

v=jmQoDtE301Y sobre saudade. Ela te
faz pensar em alguém? Que tal gravar
um video ou audio usando-o para

demonstrar suas saudades a um familiar

que esteja distante? Ao terminar é so
enviar para ele(a).




VIVENCIA 10

R

Filme: Os Incriveis
Disponivel em:
https:.//www.youtube.com » watch

Que assunto o filme aborda?
Como vivem as mulheres
herofnas da sua familia? Que tal
brincar de super-heraéis juntos?
Vistam suas capas e organizem
um plano infalivel para enfrentar
em familia essa pandemia.

19



Historia: Familiade Aa Z

VIVENCIA 1 1 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=0yty-tfcKLM

@ FAMILIAS DE Aa Z- histé iL :
w5 . ‘

{SHORS ‘ a2
.

/ >
FAMILIAS
DEAAZ
Conversa: O que vocé achou da histéria? Na
historia, cada familia tem uma quantidade
diferente de pessoas. E na sua, quantas
pessoas tem? Como elas sao?

Imaginacao:

Vamos fazer Esculturas da familia?
Para preparar a massa utilize:
papel higiénico, agua sanitaria e cola - siga as
instru¢des do video.

e: magsa de papel maché feite 2
Caso ndo tenha cola, veja o video para de papel \.

higiénico >

aprender a fazer uma cola caseira.
Agora é a vez de fazer a escultura dos

membros da familia, observe as imagens e
use sua imaginacao. £8 comofozer CopEs

Imaginacao::

Junte as esculturas
prontas e brinquem com
elas, recriando cenas
cotidianas de sua familia.

20



Historia: Amigdozdo - Familia Especial

VIVENCIA 12 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=9wiOUWxnMOA

Conversa: Vocé gostou da Historia? Sua
familia é grande ou pequena? Quantas
pessoas tém?

Jogo:

Facam uma lista dos familiares
e preparem um bingo com o
nome da sua familia. Escolham
alguns familiares para anotar o
nome e facam cartelas com
nomes diferentes para cada
jogador. Um adulto deve
escrever todos os nomes e ir
sorteando as palavras.

L@ A ANA
o|ARTHUR PAcn_0
L/\‘—s.'. TCAROMARIA

> ARTHUR i A %g\;bl?“v
i X ‘ il ‘ P Al w,f
Rf t . ‘S Y % ' ‘,.‘ :. d’i

Movimento::

Vamos brincar de coelhinho sai
da toca?Vocés podem delimitar
Um espaco para cada
‘coelhinho’ ficar (uma ceramica,
por exemplo); e apenas uma
pessoa vai ficar de fora. Ela que
devera gritar “coelhinho sai da
\H_f toca” para todos sairem e trocar

de lugar. Quem fica de fora vai
gritando e movimentando a
brincadeira. N

J)
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Historia: Aquita, o indiozinho

VIVENCIA 1 3 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=kxMOxIN8y8o

Y e Aquitd, o Indiozinhe | Que ..

Conversa: Qual é o medo de Aquitd?
Quem 0 ajuda? Vocé também tem algum
medo? Para quem vocé pede ajuda?

Primeiro vocés vao fazer caretas.

Sera que sua careta assusta? Vejam
algumas caretas nesse videoclipe:
https://www.youtube.com/watch?
v=XIwuB6xIMxc. Dancem a musica e facam Palayra Cantada | Careta

e

as suas caretas. Depois, cada um pode
interpretar uma expressao (medo, alegria,
tristeza, empolgacao, raiva...). Os outros

podem tentar identificar as expressdes.

Vocés podem ir imitando livremente ou
desenhar umas cartas com as expressoes
para cada um puxar e imitar, enguanto o0s

outros integrantes da familia tentam Imaginacao:

adivinhar. Escute essa musica

https://www.youtube.com/watch?
v=Cm8j6)lgySY e pense sobre as

MUSICA

Coisas que vocé tem medo.
TR (2Ga de conta que vocé é um heroi
SN [A)I¥M ou heroina, amarre uma capa, faga

Agora,

=B il Uma mascara e lute contra seus

medos.s esculturas prontas e

brinquem com elas, recriando
cenas cotidianas de sua familia.qq



Historia: A casa

VIVENCIA 14 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=enU8cgHid_4

=

Conversa: O que vocé achou da historia?
Existe casa feia? A sua €? Por qué?

Jogo:

Vamos montar uma trilha de aventura
para chegar até sua casa?Desenhem uma ‘
trilha em papel ou no ch&do e vao juntos USRI S
criando os desafios (exemplo: ande duas |
casas, volte uma...) para chegar ao final da
trilha. Veja como fazer um dado com rolo
de papel higiénico para seu jogo:
https:.//www.youtube.com/watch?
v=TVvt95LHJJFQ

PR SV

W Aar B sERsInar :upundlr.m

Movimento:

Vamos brincar de pic-esconde
em casa? Escolha um integrante
da familia para ser o cacador,
este deve contar até dez,
enquanto os participantes se
escondem, logo apds, © mesmo
sai a procura. Assim que
encontrar alguém, faca uma

careta bem divertida. 93




VIVENCIA 15

Filme: Dumbo
Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=n5m]QhwS0oc

Filme DUMBO DUBLADO COMPLETO

Sinopse: Dumba & um bebé elefante que nasceu com
orelhas enormes e com a ajuda de Timdkeo, umn
simpatico ratinha, vai se transformar na principal...
[,

Que emog¢Bes o filme causou
em vocés? Qual a parte do filme
que vocé achou mais
emocionante? Sua familia ja
ficou longe de alguém que
amam muito? O que fazem para
superar a tristeza?

o



Historia: Feliz aniversério

VIVENCIA 1 6 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=bMv13XIHxOM

=
' Mary Franca C&gt_;ﬂ..u

e

Conversa: Essa historia fala sobre o que?
De quem é o aniversario? Como o vovo se
preparou para a festa? Vocé gosta de
Imaginacao: festa de aniverséario?

Sua familia gosta de festa de
aniversario? Que tal fazer uma
festa de faz de conta? Facam os
convites bem legais, convide suas
bonecas(os) e preparem um
ambiente bem alegre criando
enfeites de festa, agora é hora de
brincar. Nao esqueca de vestir
uma roupa bem legal como a do
vovo da histéria. Divirtam-se!

Uma festa
animada tem
que ter musica e
danca. Que tal
dancar com o
just dance? Siga
0S passos de
danca e
aproveite.

20



VIVENCIA 17

Jogo:

Historia: A familia regrada
Disponivel em:
https://www.youtube.com/watch?v=fq9Y3YYp9qgQ

).\ EAMILIAREGR hist

A >
FAMILIA -
Conversa: Vocé gostou da historia? Na

Sua casa tem muitas regras? Quem da as
regras? Que regras sao essas?

Que tal construir um jogo de regras
para familia? Vocé pode pensar juntos
algumas regrinhas (Exemplo: Arrumar o
quarto; Contar uma histéria...) para cada
familiar seguir e ao final de cada dia vao
marcando para ver guem esta
conseguindo cumprir. Ao final da

podem fazer alguma premiacdo.
Montem um quadro bonito e enfeitado

semana Vocés conferem a pontuacdo e - ;) -

para cada familiar.
‘

\

Movimento:

Vamos brincar de Mestre Mandou.
Alguém sera o mestre e dird o
mestre mandou, dando uma
ordem a seguir (exemplo: pular
COMO sapo, ficar estatua, encontrar
e trazer um brinquedo, fingir que
td dormindo). Quem nao conseguir
cumprir a ordem do mestre ira
pagar uma prenda ou levar um
ataque de beijos ou cocegas. %



Histoéria: Menina bonita do laco de fita

VIVENCIA 18 Disponivel em:

https://www.youtube.com/watch?v=UhR8SXhQves

Conversa: A menina bonita é boa de
resposta? Qual é mesmo o segredo da
menina para ser tdo pretinha? Vocé
também se parece com as pessoas da
sua familia?

Imaginacao:

Que tal olhar as fotos da familia para
lembrar dos familiares que se parecem
com vocé? Depois disso, vocés podem
montar um varal de fotos e brincar de
desfile ou sessao fotografica. Selecione
algumas roupas, acessorios coloridos,

fantasias e looks divertidos, para os

figurinos e com o celular facam os
registros. Vocés podem tentar
reproduzir as fotos antigas e tambéem
fazer fotos imitando os membros da
familia que se parecem com voceé.

Pesquisar em jornais, revistas ou
livros reutilizavel rostos de
pessoas que possam se parecer
com membros de sua familia.
Recortem os rostos e colem em
um papel para depois completar

0 corpo desenhando.
L7



Historia: Nem tudo

VIVENCIA 19 Disponivel em:

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

{ﬁ Tiquequé - Nem Tudo

Conversa: Na sua casa Vocés tem
muitas coisas? Usam tudo que tem ou
ndo? Vocés tem algum instrumento
musical?

Imaginacao:

Vamos fazer instrumentos musicais?
Olhem as imagens abaixo e se inspirem,
criando a partir de objetos que vocés
tenham em casa.

Movimento:

Que tal brincar de morto ou vivo?
Essa brincadeira envolve muita
concentracdo. Todos ficam andando
de forma livre no espaco da
brincadeira e aleatoriamente quem
comanda a brincadeira vai gritando
“vivo" e todos ficam de pé, ou
“morto” e todos se deitam no chao.
Use o instrumento construido para
fazer a marcacao da chamada do

“vivo" ou "morto”. 28



VIVENCIA 20

Filme: Os Croods

Disponivel em:
https://youtu.be/EPIN_PmMOCyI

O que vocé achou do Filme?
Qual personagem vocé mais
gostou? Por qué? O que 0s
Croods faziam para manter a
seguranca da familia? E na sua
familia, o0 que vocés fazem para
se manter seguros?
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COORDENACAO PEDAGOGICA

E SERVICO NOCIAL




Lmocdey ¢ ’
CUIDANDO DE SI E DO OQUTRO

Olaf

Esse € o Sr. Coron. Quer saber como ele afetfa as
nossas emogdes e nossa vida? Clique duas vezes na
telinha abaixo.

Agora, siga a DICAH e dé uma pausa para se religar
a sentimentos mais positivos.

0T AS fMocoes? ...

r Coron

e como lidar com as

EsSTE VIDED FOI ELABORADO PROFISSHOINALS
ESPECIALISTAS EM CRIAMCAS E EM COMPORTAMENTD

Autoras: Renata JuuanELL, Juuiama NEGRAD E Euza Kozasa

Eoicao e lusTragAD: Rarael DoMincGos, Mariana SiciLano B Julians Dias

Disponivel em: https://www.youtube.com/watchy=dMtKtVoc2U
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Monitoria positiva

E o estilo em que os pais
estabelecem regras com
explicacéo e sem brigar.
Oferecem ajuda para resolver
problemas quando o(a) filho(a)
esta triste ou aborrecido.

Disciplina relaxada

Falta de firmeza. Quando
ameacam castigar e nao
cumprem; ficam amedrontados
guando o(a) filho(a) fica
nervoso(a).

Negligéncia

Os filhos sentem dificuldade em
compartilhar seus problemas
porque os pais estdo sempre

ocupados.

Comportamento moral

,3 — — — — — 2z ‘ -—-—.-\ .’
Abuso fisico

Pais que machucam
fisicamente os filhos, que tém
muito medo de apanhar.

Conversam sobre o certo e 0
errado, seja a partir de
situacoes reais, filmes ou
livros. Pais que fazem
perguntas e ouvem
atentamente aos filhos.

Puni¢ao inconsistente

Pais que realizam punicéo de
acordo com o humor. Quando
estdo alegres ndo se importam
com as coisas erradas que o
filho faz e, quando estéo
nervosos, castigam os filhos.

Monitoria Negativa.

Realiza criticas por qualquer
coisa. Agem insistentemente

com os filhos.
4 O\
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Preventrvas

Estabelecer/negociar e consequenciar regras.

Ter consisténcia nas proprias pradticas e com o(a)
conjuge.

9 Ter autocontrole das emocoes.

ey
7

@ Ignorar eventos triviais.

5

Coorfevagic Pgegea b o'

Distrair a crianca.

@ Alterar controle de estimulos.

©

Identificar e consequenciar comportamentos habilidosos
concorrentes/funcionalmente equivalentes. O

Q







DIREITO A

Foumiliov

BIA QUE A FAMILIA £ ESPACO DE

VOCE SA \?

AMOR. PARTILHA E APRENDIZAGE

A convivéncia familiar e comunitaria € um direito reservado a toda criancga

RN

e adolescente de ser criado e educado no seio de sua familia original, e
excepcionalmente se necessario, em familia substituta, conforme artigo
y 19 do Estatuto da Crianca e do Adolescente (BRASIL, 1990).

Assista ao video abaixo e em seguida faca um

desenho bem bonito de toda a sua familia.

A Mundoﬁadlssgﬂ"”i‘lﬂ’ﬂiwllh Cupl?link




SAUDE E
NUTRICAO




MWDW _
@A@DE

O isolamento social:ainda_€ a melhor forma de prevengo:-

contra o corona Virvs, .poréem se precisar ‘sair de casa
nae devemos esquecer de algumas medtdas q)ue diminuem
O risco de contaminag&o.

O Ministerio da Savde recomenda o-uso de mascara, para
protegto pessoal e de familiares; lembrando gque caso o
material de confecglo das mesmas seja o ’(ecxdo elas

"« devem ser lavadas apds 2 horas de uso.

Tambeém vale ressaltar que, de acordo’ com’a Academia *

Americana de Pediatria, criangas menores de dois anos

nado devem fazer uyso de wascaras, ,independente do |

material. de  confecg¢do, por haver um grande risco de

- sufocamento.

lembramos ftambem que em local aberto ou dentro de
casa, em -que mao ha casos da- doenga, na&o- se faz

' _necessario o uso! -

Tonte de pesquisa: site ch.J Ministério chlx Saude e Healthy |

Children.org
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Em familia, fagca uma mascara sem elastico e sem costura

Materiais necessarios:

- Uma meia cano curto

- Tesoura sew ponta

- Papel higiénico ou metade de uma toalha de papel

Abaixo, vocé vera o link explicativo.

- mascara f... E ~»

Watch later Share

J  mascala de

Disponivel em: “https://www.youtube.com/watch?v=eaheVLTX|JQ&feature=youtu.be

Também é possivel encontrar esse mesmo conteltdo em nosso Instagram @eebasufpb
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Saude & N
~ Mlimentagio

Vocé sabe quais sdo os alimentos que podem
ajudar a fortalecer vocé e sua familia?

o e Preto
Frutas Citricas

lorgute

Brécolis
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Parasaber mafs

Vamos la...

Alguns alimentos tém o poder de aumentar a imunidade do nosso organismo.

Vocé sabe quais sao?

Frutas Citricas: sdo ricas em vitamina C: ajudam a construir

o "exército" do sistema imunoldgico. os glébulos brancos, que

sao fundamentais para combater infeccdes.

Mamao: carregado de vitamina C: uma tnica porcao é capaz de §
oferecer 224% da quantidade diaria recomendada do nutriente.
O mamao também tem uma enzima digestiva chamada papaina.

que tem efeitos anti-inflamatorios. £ um alimento rico também

em potassio, vitaminas do complexo B e folatos. que sao benéficos

para a manutencao geral da saude.

Brocolis: repleto de vitamina A, C e E. bem como muitos antioxidantes

e fibras.
logurte: prefira aqueles que tém "culturas vivas e ativas" impressas
no rotulo, como iogurte grego. kefir, leite fermentado sem sabor.
L . . .
entre outros. Essas culturas podem fortalecer ainda mais o sistema
J imunologico. Prefira as versoes natural e sem acucar. Além disso,

alguns iogurtes sao enriquecidos de vitamina D, essencial para

regular o sistema imunoldgico.

Cha verde e cha preto: tém em sua composic¢io flavonéides, que
sao um tipo de antioxidante. Destacamos o chd verde. que é rico em

epigalocatequina galato (EGCG). um poderoso antioxidante que

combate o envelhecimento e o desgaste precoce do organismo.

40



Vamos ensinar para vocé uma receita bem refrescante e deliciosa que os pais e filhos

poderao preparar juntos!

INGREDIENTES:

- Couve picada a gosto (em torno de 200g)

- Suco de 2 limdes (pode usar laranja. abacaxi. maracuja)

- Agucar demerara ou mel para adocar (se achar necessario quebrar a acidez do limao).

- Agua (em torno de 600 ml)

MODO DE FAZER:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador. Bata até ficar bem misturadinho. Depois

7 7

é so coar, se for necessario, e beber!!!

Delicioso e super forte!

é 404=Sucoerdeli:@isuco 2
* . Watch later Share

Nulricae

Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=DoE31XRx8HO0&feature=youtu.be A4



gsse Guia de Yivéncias, fruto de reflexdes
e discussdes no ambito da Educagdo
Infantil da EERAS, foi elaborado com muito
zelo e carinho. Desse modo, esperamos
que o mesmo seja Util na rotina de
NoSSas criangas e que suscite divertidas
experiencias em familia.
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