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Além das atividades fisicas que sao fundamentais
para manter a qualidade de vida, vamos também
exercitar o cérebro, para melhorar a nossa capacidade

de concentracao, atencao e memoria!

As atividades propostas criam oportunidade para
pensar, lembrar, pesquisar, conversar e apontar a
resolucao dos exercicios. Desta forma, tente conhecer
um pouco mais sobre os assuntos abordados em cada

atividade.

Para realizar as atividades, baixe o arquivo em pdf

e imprima esta apostila!

Boa diversao a todo(a)s!



APOSTILA DE EXERCICIOS
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~ TAPIOCA

FESTA IEMANJA

ARTES MARCIAIS

Influéncia Européia— trazido pelos
colonizadores portugueses no século XV

Influéncia indigena - a mandioca, que
também pode ser chamada de aipim ou
macaxeira, € a base da alimentagao de
mais de 800 milhdes de pessoas no
mundo inteiro

Influéncia africana - teve inicio no ano
de 1923, quando um grupo de 25
pescadores resolveu oferecer
presentes para a mée das aguas.

Influéncia asiatica — chegou ao Brasil no
inicio do século XX, unindo a
espiritualidade e autoconhecimento
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A Agua

Item imprescindivel em qualquer
estacdo

B Refrigerante

Item a ser evitado

C Frituras

Item a ser evitado

Hortalica orgénica

Item a ser consumido diariamente

E Guloseimas e sorvetes

Item a ser evitado

Frutas in natura

Item a ser consumido diariamente
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Em 2022, o Brasil comemora 200 anos de

Independéncia.
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A - cereais integrais
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3 Oleo de cozinha — 900ml

Vinagre — 750ml

Sal refinado — 1 kg

= Ovos — Duzia

) Café moido — 500 gramas
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6 cores: Azul, verde,
vermelho

, lilas, preto e
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