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W COMPLETE AS PALAVRAS COM AS VOGAIS QUE ESTAO FALTANDO.
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—» QUEM VEM ANTES?
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m ESCREVA 0S NUMEROS EM ORDEM DECRESCENTE.
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| |
im OS NUMEROS, ASSIM COMO AS PALAVRAS, ESTAO PRESENTES NOi
iNOSSO DIA A DIA. VEJA ALGUMAS SITUACOES EM QUE OS NUMEROS |

| APARECEM. i
i
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i B PROBLEMAS COM ADICAO.

: A> CARLOS COLHEU 67 JACAS E 29 MAMOES, PARA VENDER NA FEIRA. i

| QUANTAS FRUTAS ELE LEVOU PARA A FEIRA?

4 )
AN y,
] B? MARIA GANHOU 15 BALAS DO SEU TIO E 16 DA SUA TIA. QUANTAS BALAS :
| ELA GANHOU?
e N
AN Y,

c> NA CASA DO MARCELO TEM 10 LARANJEIRAS, 1 MANGUEIRA, 2i

DO MARCELQO?

e

AN

~
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D
> TITIA COMPROU 15 QUILOS DE ARROZ E DEPOIS COMPROU MAIS 7 :

+ QUILOS. QUANTOS QUILOS DE ARROZ ELA COMPROU?
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| LIMOEIROS, 12 MACIEIRAS E 2 BANANEIRAS. QUANTAS ARVORES HA NA CASA|
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CALENDARIOS, FENOMENOS CICLICOS E CULTURA.

OS MOVIMENTOS DA TERRA
ROTACAO E O MOVIMENTO DA TERRA EM TORNO DE SI MESMA.
O MOVIMENTO DE ROTAGAO DETERMINA OS DIAS E AS NOITES.

UMA VOLTA COMPLETA DA TERRA EM TORNO DE SI MESMA OCORRE A CADA
24 HORAS.

Eixo de Rotacdo

RAIOS
SOLARES

TRANSLAGCAO E O MOVIMENTO DA TERRA AO REDOR DO SOL.
A TERRA LEVA 1 ANO PARA COMPLETAR UMA VOLTA AO REDOR DO SOL.

SOL )

TRANSLACAO
_‘M
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O CALENDARIO E O SISTEMA UTILIZADO PARA SE MEDIR O TEMPO,
MARCAR DIAS, MESES E ANOS.

DIA: 24 HORAS.

O MOVIMENTO DO SOL NO CEU, NO DECORRER DO DIA, E UM MOVIMENTO
APARENTE. NA REALIDADE, NAO E O SOL QUE GIRA AO REDOR DA TERRA,
COMO PARECE. E A TERRA QUE GIRA AO REDOR DE SI MESMA E DO SOL.

MES: 30, 31, 28 OU 29 DIAS.
MES LUNAR: 29 DIAS E 12 HORAS.
ANO: 365 DIAS E 6 HORAS.

O MOVIMENTO DE TRANSLAGAO DA TERRA, ASSOCIADO A SUA INCLINACAO,
DETERMINA AS ESTAGOES DO ANO. ESSE PERIODO DE TEMPO E O ANO.

. COMO SE CHAMA O MOVIMENTO DA TERRA EM TORNO DE SI MESMA?

/29 COMO SE CHAMA O MOVIMENTO DA TERRA AO REDOR DO SOL?

m QUANTO TEMPO A TERRA LEVA PARA COMPLETAR UMA VOLTA AO REDOR
DO SOL?

mQUAL E A DURACAO DO:

C)» ANO?

D> MES LUNAR?
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OS IMPACTOS DO DESPERDICIO DA AGUA SAO GRAVES E TRADUZEM-SE

NA REDUCAO DO ABASTECIMENTO DE AGUA PARA A POPULACAO, NAMENOR
i DISPONIBILIDADE DE AGUA NAS RESERVAS HIDRICAS E NA OCORRENCIA DE
VERDADEIRAS CRISES HIDRICAS EM TEMPOS DE SECA.

-

NO NOSSO PLANETA, ENCONTRAMOS UMA VARIEDADE DE SERES

VIVOS. OS ELEMENTOS NECESSARIOS PARA A EXISTENCIA DOS ANIMAIS SAO:
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(A) AGUA E ALIMENTO.
(B) NUVENS E CHUVA.
(C) FLORES E MONTANHAS.

(D) TERRA E ROCHAS.

A AGUA E MUITO IMPORTANTE PARA A VIDA NO NOSSO PLANETA.
PRECISAMOS PRESERVA-LA. E UM EXEMPLO DE DESPERDICIO DE AGUA:

(A) PRODUZIR REMEDIOS.
(B ) TOMAR BANHO.
( C ) DEIXAR A TORNEIRA ABERTA SEM USO.

(D ) LAVAR ROUPA.
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i i
Im NUM DIA DE MUITO CALOR, AS PESSOAS SUAM MUITO E PODEM FICARi

i DOENTES, COM UMA GRANDE PERDA DE AGUA DO CORPO. A ISTO CHAMAMOS ;
i DE DESIDRATACAO. PARA NAO DESIDRATAR, DEVEMOS:

! (A) COMER MUITO CHOCOLATE.
|
| (B)FAZER CAMINHADAS.

! (C)BEBER MUITAAGUA.
|

i (D) FICAR EXPOSTO AO SOL.
i
i ,
i m VIVEMOS NO PLANETA TERRA. A MAIOR PARTE DO NOSSO PLANETA E
i COBERTA DE AGUA. NA NATUREZA, ALEM DE ESTAR PRESENTE EM GRANDE

i QUANTIDADE NOS SERES VIVOS, A AGUA TAMBEM PODE SER ENCONTRADA:

| (A) NAS RUAS E NOS MUROS.
|

i (B) NOS RIOS E NOS MARES.
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E (C) NAS ESTRADAS E NOS CAMPOS. !
|

i (D) NOS VIADUTOS E NAS ROCHAS. i
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A GENTE CUIDA ...ENQUANTO AS FLORESTAS
TANTO PRA NAO J ELES DESTROEM SA0 AS FABRICAS
DESPERDICAR AS FLORESTAS! DE AGUAI

AGUA. .. :

Alexandre Beck 3528/20
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A ATIVIDADE FiSICA E O FATOR NUMERO UM DE PROTECAOQ. ELA SALVA A VIDA
DAS PESSOAS EM VARIOS SENTIDOS. A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICASi
SALVA VIDAS EM RELACAO A DOENGCAS CARDIOVASCULARES, CANCER, i
HIPERTENSAO, DIABETES, DOENGCAS OSSEAS E ARTICULARES, ALEM DE
ALIVIAR DORES, ENTRE OUTROS BENEFICIOS.

ATENCAO: ANTES DE INICIAR 0S EXERCICIOS FISICOS E IMPORTANTE ESTAR ATENTO A ALGUMAS ORIENTACOES:

PRIMEIRD, FACA UMA AUTOAVALIACAQ DO SEU ESTADO DE SAUDE PARA SABER SE VOCE TEM CONDICOES DE FAZER
AATIVIDADE FISICA, EM CASO DE DOVIDA, PROCURE SEU MEDICO

ESCOLHA UM LOCAL QUE ESTEJA LIMPO, DE LIVRE ACESS0 E SEGURD PARA FAZER AS ATIVIDADES, RETIRANDO
TAPETES E 0BSTACULOS QUE POSSAM ATRAPALHAR SEUS EXERCICIOS OU CAUSAR QUEDAS

LEMBRE-SE DE TOMAR TODOS 05 MEDICAMENTOS NECESSARIOS PARA INICIAR O DIA, CASO SEU MEDICO TENHA
PRESCRITO

ESTEJA BEM ALIMENTADO ANTES DE INICIAR 0S EXERCICIOS FISICOS E NAQ SE ESOUEGA DE BEBER AGUA DURANTE
05 INTERVALOS

MANTENHA SEMPRE UMA POSTURA ERETA AQ FAZER 05 EXERCICIOS, ATENTANDO TAMBEM PARA UMA BOA
RESPIRACAD A SE EXERCITAR

0IDEALE FAZER TRES SERIES DE 12 REPETICOES, COM UM INTERVALO DE UM MINUTO ENTRE CADA SERIE, OU,
CASO NAO SEJA POSSIVEL, FAZER O MAXIMO DE REPETICOES POSSIVEL ATE O LIMITE DE 12 EM CADA SERIE,




FLEXAO DE COTOVELOS

Pode-se usar um pacote de
feijdo de 1 kg ou outro objeto
similar com 0 mesmo peso, por
exemplo. Um pacote em cada
uma das maos. Sentar em uma
cadeira com a postura ereta e
0s pés apoiados no chdo com
os joelhos dobrados em um
angulo de 90°. Segurando os
pesos, esticar os bragos ao lado
do corpo e, entdo, erguer os
pesos até préximo ao ombro.
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USANDO AS PANTURRILHAS

Trata-se de um exercicio
simples, que utiliza o peso do
préprio corpo. O ideal € apoiar-se
de frente para a parede com as
maos e, Com 0Spés levemente
separados e alinhados e, erguer
o calcanhar do chao com os dois
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SENTAR E LEVANTAR

O ideal € usar uma cadeira com
bragos . Esse exercicio visa
trabalhar os quadriceps, ou a
parte anterior da coxa. Deve-se
tentar manter a coluna ereta e,

a partir dai, levantar-se e
sentar-se.
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pés e depois retorna-los ao chao.




