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Comotornar o Confinamento mais divertido! .

No atual panorama que enfrentamos, o confinamento foi novamente uma das medidas impostas para conter a propagacao da doenga Covid-19. Estd nas nossas “mdos” o
controlo da sua propagacao e, por isso, queremos apelar a consciéncia de todos para o cumprimento das recomendacgdes e as exigéncias para este periodo. Para tornar este
periodo mais facil, vamos partilhar convosco varias dicas que podem ser Uteis para experimentar em casa e em familia.

X

Ponha o seu bem-estar em primeiro lugar! l .

Como é importantes mantermo-nos ativos e saudaveis fisica e mentalmente, deixamos
algumas dicas para por em pratica dentro de casa:

1.Mantenha uma rotina de planeamento de refei¢Oes, de higiene pessoal, ou de outra
necessidade;

2.Faca refei¢Ges saudaveis;

3.Mantenha a pratica do exercicio fisico. Para tal procure aulas online para fazer em casa;
4.Mantenha o contacto com os amigos através de videochamadas, telefonemas e
mensagens, que acabam por ser bastante divertidas!

5.Aposte em atividades que promovam o seu bem-estar, como por exemplo fazer
meditacdo;

6.N3o seja demasiado duro consigo e respeite o ritmo da sua familia.
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Sugestao de uma atividade para fazer em casa e em familia:
“Planta e Cuida de um Feijao”
Ingredientes:
1 Frasco de Vidro;
1 Um feijdo;
Algodao.

Preparacao:
1. Humedeca o algoddo com a agua; 2

2. Encha o vidro de algoddo humido;

3. Coloque o feijdo no algodao na lateral do vidro, como na foto
n.21;

4. N3o deixe o algodao ficar seco, pelo que deve colocar uma vez por dia dgua,
para manter o algodao himido o tempo todo.

5. Aproximadamente em 3 dias ird comegar a aparecer um feijdo.

6. Quando o feijdo crescer mais de 20 cm., tire-o do vidro e plante-o na terra.

Objetivo: Sensibilizagdo para a o crescimento e desenvolvimento de uma leguminosa, que requer
cuidado, dedicagdo e paciéncia para atingir o seu objetivo final. Em todo o percurso de crescimento
pode introduzir histdrias, fabulas ou até mesmo explicar o processo de sustentabilidade ambiental

na producao de alimentos.
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