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Falou em organizacgao... pode chamarum professor? Ou sera que nao?
Bom... vamos tentar organizar algumas sugestoes para cada dia da

semana.

P
Para a segunda-feira
- Iniciando o diacom o alongamento
- Um filminho a qualquer hora

- Dica do dia: Conserteaquela coisinha que nunca teve tempo!

N

Para a terca-feira

- Alongando, parainiciar o dia.
-Japensoueminiciarum curso adistancia?
- Dica do dia: Hora de separar os objetos e roupas que ndo usa mais.

y

N\

Para a quarta-feira

- Sim, vamos comecarcom o alongamento
- Precisandorefletir um pouco? Temos algumas sugestoes.
- Dicado dia: J4 pensou em escrever uma carta?

\.

- Dica do dia: Que tal pesquisar umas dicas de customizacdo?

Para a quinta-feira v X4,

- Légico... alongamento! o X

- Dizem que “quem canta seus males espanta”, que tal? ¢/, D.
* ok

// N\
é’ara a sexta-feira N

- Calma... ultimo diadasemanaparaalongar! (Sabado e domingo, por suaconta)
- Como estéo seus dotes culinarios?

- Dicado dia: Promova a noite dos jogos (domind, uno, banco imobiliério, damas, quebra-
\cabecas, quanto mais pecas, melhor) J
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Ou dos alongamentosfeitos antes daquelecurso?

Que tal coloca-los nasuarotinadiaria?

Paratentarmos manter nossarotina, nao abramao de se cuidar e dar
aquela esprequicada, o alongamento dara mais animo para seu dia,
aliviara a tensao provocada, talvez, por uma noite mal dormida. Os seus
principais beneficios sao:

v' Ajudam no relaxamento;

v/ Ativa a circulacao sanguineg;

AcCordou? Horade comecar,

Ainda na cama, retire o seu travesseiro e alinhe todo seu corpo,
estigue seus bracos para cima, entrelace os dedos e dé aquela
espreguicada, por 20 segundos, respirandolentamente.

e Movimente a cabecapara onde seus olhos estiverem olhando, sem

mexeros ombros,facatodos os cantos do teto, sem pressa.
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e Dobre seus joelhos em direcao ao tronco e os abrace, mantenha
nessaposicado por 20 segundos.

e Deite de lado, com os joelhos flexionados, estique os bracos para
frente, sevocé estiver deitado do lado direito, € o seu braco esquerdo
queira paracimae depois paratras, parafazer
o alongamento por 20 segundo. Volte a posicéao inicial, vire-se e faca
com o outro brago;

e Deite de barriga para cima, com os joelhos flexionados, abra seus
bracos, deixe-os relaxados, permita que seus joelhos possam cair
para um lado, sem levantar os ombros ou 0s bracos, permaneca na
posicéo por 20 segundos, volte a posicao inicial e deixe-os cair para
o outro lado, também mantendo a posi¢cao por 20 segundos.

e Namesmaposicaodo exercicio anterior,comos joelhos flexionados,
mas agorasuas maos estarao apoiadas nos propriosjoelhos, fazendo
com que 0s bragos estejam esticados, vocé ira fazer a rotacdo dos
seus ombros.

e Paraselevantar,deite de lado,tire os pés paraforadacamaecom.a
ajudados.bracos.sente.

e Ainda.na.cama,mas.sentado.com.as.pernas.cruzadas,posicao.reta,
estique os bracos para cima, entrelace os dedos, incline tronco para
um lado por 20 segundos e depois repitaparao outro lado mantendo
0s.20.segundos.

e Prontinho!Japodesairdacama!

Ah... se animou? Gosta de zumba? Confira algumas musicas neste canal:

https://www.youtube.com/channel/UCBuAiWnaitRaOkhtFwoR9iQ

Se cuidando!!!



https://www.youtube.com/channel/UCBuAiWnaitRa0khtFwoR9iQ
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Dicade filme para.inspirar e motivar:

O filme “Além da sala de aula” é baseadoem uma
historia real, conta a histéria do primeiro emprego da
9 jovem professor Stacey Bess que aceita a vaga de
Além da Sad\\ de Aula ~professora temporéria ao chegar no local de trabalho
percebe que € uma escola de abrigo, uma sala de aula
improvisada paraas criangas de familias semteto,
impedidasde se matricularemnaescolaregular.

O filme € um exemplo de dedicacdo, amor e
desprendimento, mas é principalmente umalicdo de esperanca, € uma prova
de que superando obstaculos e dificuldades, o estudo possibilita a esperanca

de que é possivelmudara vida de criancas carentes e suas familias.

Fonte: https://www trabalhosgratuitos.com/Sociais-Aplicadas/Pedagogia/Resumo-do-filme-alem-da-sala-de-aula-1147399.html

N&o vamos contar a historia toda, mas se prepare porque é um filme
emocionante!

Ja assistiu!? E uma 6tima oportunidade de indicar para alguém da sua
familia, principalmente, para agueles que acham que é facil ser professor(a),
ISrsrs.

Brincadeiras a parte, € muito bom ver exemplos como o da professora

Stacey.

DiSpOﬂI'VG| €M: https://www.youtube.com/watch?v=0kTyMGWkDuk €, também, na Netflix.
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https://www.trabalhosgratuitos.com/Sociais-Aplicadas/Pedagogia/Resumo-do-filme-alem-da-sala-de-aula-1147399.html
https://www.youtube.com/watch?v=6rxSS46Fwk4
https://www.youtube.com/watch?v=6rxSS46Fwk4
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https://saobraz.edu.br/cursos/abordagem-reggio-emilia.html

= Os campos de experiencianaBNCC da Educacao Infantil:

https://cursos.novaescola.org.br/curso/4469/o0s-campos-de-experiencias-na-bncc-da-

educacao-infantil/resumo

https://drive.google.com/file/d/1JInyVIMWomAzjblbN1ROO_TE9AIpd04k/view?fbclid=IwAROfGSIpYp7tX

A, 1J U JUO U OVD ) U O U U ] 9, VYV U

= Jm artigo mulito interessante nessaepocadelisolamento socClal e
asS Nnossas proprias cobrancas:

https://medium.com/@rntpincelli/quarentena-porque-vc-deveria-ignorar-toda-a-pressao-para-ser-
produtivo-agora-3f4f0b8378ae



https://saobraz.edu.br/cursos/abordagem-reggio-emilia.html
https://cursos.novaescola.org.br/curso/4469/os-campos-de-experiencias-na-bncc-da-educacao-infantil/resumo
https://cursos.novaescola.org.br/curso/4469/os-campos-de-experiencias-na-bncc-da-educacao-infantil/resumo
https://www.escolasconectadas.org.br/construcao-de-jogos
https://drive.google.com/file/d/1JInyVlMWomAzjbIbN1R00_TE9AIpd04k/view?fbclid=IwAR0fGSlpYp7tXZkDYixbJOL7fHCO08zKom6yB1DsRd8lzJdd59kGzphWjsg
https://drive.google.com/file/d/1JInyVlMWomAzjbIbN1R00_TE9AIpd04k/view?fbclid=IwAR0fGSlpYp7tXZkDYixbJOL7fHCO08zKom6yB1DsRd8lzJdd59kGzphWjsg
https://medium.com/@rntpincelli/quarentena-porque-vc-deveria-ignorar-toda-a-pressao-para-ser-produtivo-agora-3f4f0b8378ae
https://medium.com/@rntpincelli/quarentena-porque-vc-deveria-ignorar-toda-a-pressao-para-ser-produtivo-agora-3f4f0b8378ae
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Talvezvocé jatenhaouvido,talvez nao!

Saoletras que fazem pensar...

Nao pare — Midian Lima: https://www.youtube.com/watch?v=dANcAGydisM

Shallow — Lady Gaga (com letra em portugués). https://www.youtube.com/watch?v=g PJt3a0oT8

Sabemosqueseudia-a-diana cozinhanao deve estar sendo facil.
Quetalumasideias diferentes?
Para todos os gostos...

Tem problemas com glaten? Coxinhasem gluten

http://receitasdeminuto.com/coxinha-sem-gluten/#more-24653

aso naotenhaproblemas comele... Uma massa val bem!

p://receitasdeminuto.com/torta-marguerita-torta-galette /#more- 246606

Cuude da wact 2 da sua Jamdial
qumiadmdanmmm&caz;'?
Tlam&m;amiunmml



https://www.youtube.com/watch?v=dANcAGydlsM
https://www.youtube.com/watch?v=g_PJt3aOoT8
https://www.youtube.com/watch?v=Ri-eF5PJ2X0
http://receitasdeminuto.com/coxinha-sem-gluten/#more-24653
http://receitasdeminuto.com/torta-marguerita-torta-galette/#more-24666
http://receitasdeminuto.com/muffin-de-chocolate-sem-gluten/

