OLA. PESSOAL!

QUE TAL
ORGANIZARMOS
UMA ROTINA?!

A organizacao da
rotinaéeuma
trilha, e nao
trilho!!




ACORDAR!

Tenha um horario fixo
para acordar, isso sera
essencial para voce
conseguir desenvolver
sua rotina ao longo do dia.




FAZER ATIVIDADE
FISICA

- Alongamento

- Yoga

-Sequéncia de polichinelo,
agachamentos, abdominal
€ apoio...

Na internet vocé também
ira encontrar muitas
videoaulas gratuitas.

CHAME A FAMILIA PARA
PARTICIPAR!



ESTUDAR!

e Escolha a disciplina (por
exemplo, matematica).

e Leiao primeiro capitulo (por
exemplo, conjunto
numerico).

e Busque uma videoaula do
respectivo conteudo.

e Em seguida, resolva
exercicios sobre o assunto.

Obs.: Use a internet a seu
favor, procure videoaulas e
exercicios.
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COLABORECOMA
ORGANIZACAOE
LIMPEZA DA CASA

Faz bem para a harmonia
familiar e para sauade. Voceés
podem criar uma divisao de
tarefas em casa, caso ainda nao
tenham feito. Com oS
integrantes da familia em casa,
todos devem ajudar!

Iimportante: em tempos de
COVID-19, a higiene dos
ambientes & essencial, vocée

____ pode ajudar nesta tarefa...
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1 _ DESCANSAR!

Ha muitas formas de descansar...

Tirando uma soneca, lendo um
livro, vendo um filme ou série,
escutando uma musica.

Voceé também pode descansar
fazendo algum hobby, tipo: fazer
poesias, pintar, costurar,
desenhar, cuidar das plantas,
tocar um instrumento, etc.

_Ainda nao temum hobby? Este é
27 um otimo momento para descobrir
\ novos interesses...




LEMBRE-SE!

Ficar o dia todo nas Redes Sociais
vai tornar o seu dia tedioso, inuatil e
deprimente. Todos os dias vao
parecer iguais...

Use as redes sociais com
moderacao, e nao desperdice seu
tempo. Escolha alguns momentos
do dia para entrar e estabeleca
hora para sair



CRIE MOMENTOS DE
CONFRATERNIZACAO
EM FAMILIA

Esse € um periodo em que as
familias estao ficando mais juntas,
estreitar os lacos e manter as
relacoes saudaveis talvez seja
uma das principais vantagens que
podemos tirar dessa pandemia.




HORA DE DORMIR!

Crie um ritual para dormir...
Faca sempre as mesmas
coisas, aos poucos o0 seu
cérebro vai entendendo que
esta chegando a hora de
descansar.

Tenha um horario de ir pra
cama.

Desligue o celular, tv e
computador no minimo 30
minutos antes de deitar (o ideal
seria 2h).

Existem aplicativos que
ensinam a relaxar, meditar.
(compartilharemos o link)
Experimente!



ACALME-SE, FIQUEEM
CASA, ESSAFASE VAI
PASSAR!

A equipe da CAPD esta aqui
para dar suporte e acompanhar

voceées! http://ensino.ifg.edu.br/envolver/campus-uruacu/
CAPD URUACU — capd.uruacu@ifg.edu.br ‘® 33578190
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