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ANO(S) 5.°e6.°

digestivo;
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

cardiovascular.

« Discutir a importancia de comportamentos promotores do bom funcionamento do sistema

 Discutir a importancia dos estilos de vida para o bom funcionamento do sistema

Titulo/Tema do Bloco

Importancia da atividade fisica e da alimentacao para a saude.

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. “Mexe-te em casa” 5.2e 6.° anos

In Educacdo para a Cidadania (DGE)
(https://cidadania.dge.mec.pt/sites/default/files/pdfs/jogo-mexe-te-em-casa-1-1.pdf)
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MANTEM-TE ATIVO E DIVERTE-TE!

Joga todos os dias, no
minimo, 20 minutos'
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Antes de comegar, aprende a jogar! MALLEY
Com este jogo vais manter-te em forma! N@o te esquegas:

Joga com a tua familia, todos os dias, durante pelomenos |l el Ll alE
realizacio dos exercicios;

30 minutos. - Mantém uma garrafa de dgua perto, para te
Registem a pontuagéo individual num quadro ao longodos |~ 77T
dias. Quantas mais voltas completares, mais pontos iras - Assegura-te que a zona onde jogares néo tem

ganhar_ obstéculos ou objetos muito perto.

Instrugdes:
1. imprime o jogo. Poderas colé-lo numa cartolina ou cartéo para ficar mais resistente.

Usa a imaginac&o e constroi os pedes de jogo (cartéo, plasticina) e procura dois dados em
casa.

2
3. Coloca os pedes na casa da "Partida”. Para saber quem é o primeiro, langa um dado. O
Jjogador com a numeragdo mais alta comeca.

u

Avez, cada jogador langa os dados e move a sua pega consoante o resultado (somatério dos
" 2 dados). Se sair doble, joga outra vez. Nio te esquecas de realizar a tarefa indicada na casa
onde paras. Se ndo souberes algum exercicio, consulta a ajuda.

. Sempre que completa uma volta, o jogador ganha 1 ponto.

Temos a certeza que ja sabes fazer todas as tarefas do jogo, mas se tiveres duvidas, damos-te

uma ajuda.
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2. Quiz

1. Seleciona a opcao que permite completar corretamente a frase.

De acordo com o episddio “Atleta de sofd”, para um dia a dia mais ativo e sauddvel basta...

(A) meia hora de atividade intensa por dia (5 dias por semana).
(B) meia hora de atividade moderada por dia (5 dias por semana).
(C) meia hora de atividade moderada por dia (7 dias por semana).
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2. Seleciona a opcao que permite responder corretamente a pergunta:
Quantas porcées de leguminosas devemos ingerir diariamente?
(A) 3 a5 porcoes.

(B) 2 a 3 porcoes.
(C) 1 a2 porgoes.

Imagem: https://www.arodadaalimentacao.pt

3. Vamos aprender a fazer sopa? 5.2 e 6.° anos

Vé o video “Como preparar uma sopa”, disponivel em Estratégia Integrada para a Promocéo
da Alimentacdo Sauddvel, DGS (https://www.youtube.com/watch?v=xyZJmV9kdnw).

Depois de visualizares o video anterior, prepara a sopa seguinte com a ajuda de um adulto.

600ml caldo aromético
200g abobora

200g batata-doce

120g alho francés
200¢g couve coragdo
200g feijao

30¢ alho

Pimenta qb.
Noz-moscada q.b.

1 c. sopa de azeite (10g)

In Vamos p6r a alimentagdo sauddvel ON em casa, DGS
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