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ACTIVIDADE EXTERIOR 2

Vamos la fora!

Pictogramas: ARASAAC (http://www.arasaac.org/)

Esta informacao so reflete a visdo Consortium ea Comissao néo é responsavel por qualquer uso que possa ser feito da informacao que ele contém.



ACTIVIDADE EXTERIOR 2

Vamos la fora!

O formador ja deve ter planeado e descarregado a sessao
on-line para a plataforma de formacao. Coisas a serem
feitas on-line:

Os formandos devem ler e baixar, (se quiserem), 0s
materiais de formacao (documento PPT, Word, leituras
complementares, atividades praticas, etc.) para Topico 8.

DETA 5_| quer se sentir bem
Atividade ao ar livre 2



ACTIVIDADE EXTERIOR 2

Vamos la fora!

Cada formando, individualmente ou em grupo, deve fazer o
seguinte:

1. Procura um lugar na Comunidade perto de casa ou do Centro,
por exemplo, um parque ou um jardim na comunidade, onde
possam praticar algum tipo de desporto, como Yyoga,
mindfulness, etc.

2.Cada formando, individualmente ou em grupo, prepara uma
rotina de exerciciod depois de assistir aos videos de exercicios
fisicos da pratica escolhida.

3. Cada formando, individualmente ou em grupo, val para o lugar
selecionado e pratica a rotina.

DETA5 I ¢ se gentir b

rmviaroada formando. individualmente ou em arupo, deve fazer



ACTIVIDADE EXTERIOR 2

Vamos la fora!

Duracao:
* O tempo necessario para realizar as tarefas decorre durante uma
semana, sempre antes da proxima sessao presencial.

Ferramentas:

* PPT 2_Actividade Exterior 2

* PPT 5 Exercicio Fisico e Saude

* Video 1 Treinar no Parque.

* Yoga Videos: videos de 1 a 13.

* Videos mindfulness: video 1 e 2.

DETA 5_| quer se sentir bem
Atividade ao ar livre 2
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