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Competir com honestidade, respeitar adversarios e Cuidados de limpeza: lavar maos, usar roupa limpa,
arbitros, aceitar vitérias e derrotas. tomar banho apds atividade.
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Exercicios leves antes da atividade fisica para preparar Exercicios de flexibilidade apds a atividade para reduzir
musculos e articulacoes. tensdo muscular.
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Hidratacao Regras de seguranca
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Cordialidade Preservacao de recursos
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Beber dgua regularmente antes, durante e apds Normas para prevenir acidentes: ouvir professor, usar
atividade fisica para evitar desidratacao. equipamento, ndo brincar.
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Relacionar-se com respeito pelos companheiros, como Cuidar dos materiais e do ambiente: usar bem,
parceiros ou adversarios. devolver, manter limpeza.

© 2026 Estudantices estudantices.pt Verso


https://estudantices.pt/

