BENFICA® /B

Exercicio Fisico
Para Criancas

Tens entre 5 e 12 anos e estas ha algum tempo sem praticar o teu desporto favorito?
Queremos mostrar-te que também é possivel fazer exercicio fisico dentro de casa

e em familia. Em parceria com a equipa do Benfica LAB, do Human Performance
Department do Sport Lisboa e Benfica, sugerimos alguns jogos e exercicios divertidos
que vao ajudar-te a libertar energia e a manter um estilo de vida saudavel, caracteristico
dos melhores atletas. Equipa-te a rigor e treina como um verdadeiro campedo ou campea!

Pede ajuda a familiares mais velhos para preparares 0s jogos € 0s exercicios fisicos que
iras realizar. Ndo te esquecas de usar roupa e cal¢cado adequados. Mantém uma garrafa
de agua sempre por perto, pois a hidratacao é fundamental. Preparado?




1 30GO DE TABULEIRO

Nao sabes por qual dos jogos ou exercicios comecar? Transforma as tuas opcdes num jogo de tabuleiro.
Imprime esta pagina. Vais precisar de um dado e de alguns pedes, tantos quanto o numero de participantes.
Lanca o dado e, consoante o numero que sair, avanga pelas casas com o peao. Cada casa equivale

a um jogo ou exercicio. Cada um fara o desafio que lhe calhar!
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NAO PISES A CHAMA IMENSA!

MATERIAIS:

e Cadeiras

e Sofds

¢ Almofadas

¢ Panelas

e Folhas de papel

e Outros objetos que possas pisar

¢ Bola de futebol ou de outra modalidade

Com este jogo, vamos treinar o equilibrio. Monta um circuito com os objetos que encontras na lista

de materiais, de forma a que consigas percorré-lo sem tocar na chama imensa — o ch3o! Es tu que decides
o nivel de dificuldade do teu percurso, que pode ser mais dificil se 0os objetos estiverem mais distantes
entre si. SO se pode tocar com um pé em cada objeto. O objetivo € percorrer o circuito definido o mais
rapido possivel. Podes jogar sozinho ou juntar toda a familia.

Para tornares o circuito mais desafiante, podes aproveitar para treinar a tua coordenacao motora. Realiza
O percurso com um objeto na mao (pode ser uma bola de futebol). Sempre que pisares um objeto, a bola
tem de estar na mao contraria ao pé em que te apoiares.
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ATLETA SEM BARREIRAS

MATERIAIS:

¢ Cadeiras

» Sofas

¢ Almofadas

e Panelas

¢ Folhas de papel

¢ Outros objetos que possas pisar
¢ Corda de saltar

Consegues ultrapassar todos os obstaculos? Monta um circuito com os objetos que encontras na lista
de materiais. Cada material sera um obstaculo. Teras de saltar por cima das almofadas, rastejar por baixo
das cadeiras, equilibrar-te nos limites do tapete ou saltar a corda. Sé criativo! O objetivo € experimentares
diferentes padrdes motores, de forma a exercitares as diferentes partes do teu corpo.




A CAUDA DO “PANTERA NEGRA"

JOGO PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

MATERIAL: lengo ou pano

Deves prender o teu lenco ou pano na parte de tras das tuas calcas. O pano sera a tua cauda de “Pantera
Negra“. O objetivo do jogo € roubar a cauda do teu adversario. O vencedor sera aquele que, com a mesma
velocidade e destreza de Eusébio, conseguir escapar. Que ganhe o melhor!
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JUDOCAS EM ACAO

JOGO PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

Para jogarem, coloquem-se de cdcoras e de frente uns para os outros. O objetivo é derrubar todos
os adversarios sem tocar nos seus rostos. Ganha quem derrubar o adversario o maior numero de vezes.
Quem tera a pericia de um judoca?




MESTRES DA PONTARIA

MATERIAIS:

¢ Bolas de varias modalidades
e Peluches

* Almofadas pequenas

e Cesto ou caixote

Reune os materiais e pede aos teus familiares
que os escondam pela casa. A tua tarefa sera

descobri-los a todos. Quando terminares essa
Cacga ao tesouro, seras posto a prova com um
treino de pontaria. O objetivo sera lancares
0s objetos, um a um, para dentro do cesto
ou caixote. Aumenta a distancia entre ti

e o cesto para tornar o lancamento ainda
mais dificil. Quando terminares, teras

a pontaria de um basquetebolista.

Bons lancamentos!

CORRIDA DE PAPOILAS SALTITANTES

JOGO PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

MATERIAL: sacos grandes das compras

Uma corrida para toda a familia que treinara a resisténcia, o esforco e a velocidade! Comecem por distribuir
um saco por jogador e definir os locais de partida e chegada para a corrida. Definido o percurso, ocupem

as vossas posicdes na linha de partida e coloquem os pés dentro do saco. Trés, dois, um! Ao sinal de partida,
os adversarios tém de saltar até a meta sem tirar os pés do saco. Quem cair é desclassificado e o primeiro

a cortar a meta ocupa o topo do podio. Quem sera a papoila mais saltitante?

Atencao! Este jogo deve ser realizado numa superficie plana e segura para evitar possiveis quedas.
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A AGUIA VITORIA E OS SEUS AMIGOS

A aqguia Vitoria trouxe os seus amigos! Quem sao e quais as suas caracteristicas?

Aguia Vitéria: voa, batendo as duas asas em sintonia
Canguru: salta com as duas patas em simultaneo

Crocodilo: rasteja com a ajuda das quatro patas, movimentando as patas direitas e as patas esquerdas
alternadamente

Gorila: usa as quatro patas para se deslocar, inclinando o dorso para a frente, e as patas dianteiras
estdo viradas para dentro

Caranguejo: anda para o lado com as tenazes viradas para cima e em constante movimento
Urso: usa as quatro patas para se deslocar, alternando as patas direitas com as esquerdas

Sapo: salta, pousando todas as patas no chao

Zebra: galopa a trote velozmente

Cobra: serpenteia aos ziguezagues pelo chdo

Burro: desloca-se com as quatro patas e as patas traseiras ddo coices

Comega por definir o espago a percorrer. Depois, num papel, escreve o nome da aguia Vitoria e de todos
0s seus amigos. Podes acrescentar outros animais de que te lembres. Entrega-o a um familiar e pede-lhe
que, a vez, te diga os nomes dos animais. A tua tarefa sera movimentares-te como eles ao longo do percurso
que definiste inicialmente. Sera que consegues imita-los?

Atencdo: Este exercicio deve ser realizado numa superficie segura e plana.

Aguia Canguru Cobra




ESTATUAS DANGCARINAS

JOGO PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

MATERIAL:
e Aparelho eletrénico para reproduzir musica (aparelhagem, computador, etc.)

Pecam a um familiar que ponha musica a tocar. Depois, preparem-se para dangar ao som da musica. Quando
esta parar de tocar, devem parar de dancar e ficar na posicao em que estiverem até a musica recomecar.
Quem se mexer, perde. Repitam este exercicio quantas vezes quiserem e divirtam-se na pista de danca!
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STRIKE: GARRAFAS AO CHAO

At

Materiais:
» Cinco ou mais garrafas de plastico vazias
* Uma ou mais bolas

Comecga por escolher o local do jogo. Alinha as garrafas vazias em varias filas, diminuindo progressivamente
O numero em cada fila, de modo a formar um tridangulo, tal como ficam os pinos quando jogamos bowling.
Es tu que decides o nivel de dificuldade, dependendo da distancia a que te colocares das garrafas. O objetivo
€ lancgares a bola, que deve rolar pelo chao sem saltar, e derrubares o maior nimero de garrafas possivel.

Se conseguires derrubar todas as garrafas de uma so vez, és o rei do strike.
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MiMICA MISTICA

JOGO PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

MATERIAIS:
e Papel

e Caneta

e Saco

Escrevam o nome de figuras, modalidades ou objetos ligados ao Benfica e ao desporto em pequenos papéis,
enrolem-nos e coloquem-nos dentro de um saco. Depois, a vez, retirem um papel. O vosso desafio sera
imitarem o elemento que vos calhar, recorrendo a gestos e sem poderem falar. Os restantes devem tentar
adivinhar de que figura, modalidade ou objeto se trata. Aquele que acertar realiza a imitagcao seguinte.

SUGESTOES PARA O EXERCICIO:

¢ Eusébio

e Pantera Negra

¢ Jogadores de futebol (Pizzi, Rafa, Rui Costa, etc.)

« Arbitro

¢ Claque

¢ Modalidades desportivas (natacdo, basquetebol, andebol, hdquei em patins, ginastica, bilhar, etc.)

» Objetos desportivos (bola, cesto de basquetebol, stick de hdquei, chuteiras, equipamento, apito, baliza, etc.)
o Aguia Vitéria

e Troféu




3 EXERciclOS Fisicos

EQUIPA DE ACROBATAS

EXERCICIOS PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

MATERIAL: tapete de exercicio ou outra superficie acolchoada

Para estes exercicios, € necessario, pelo menos, um adulto, que devera ficar no chao e ser a posicdo de base,
enquanto a crianga € o volante, ocupando a posi¢ao superior. O desafio consiste em realizar, a vez, cada
uma das posicdes acrobaticas identificadas nas imagens. S6 podem passar a acrobacia seguinte quando
conseguirem aguentar numa posigao, pelo menos, dez segundos. Poderdo treinar a forga, a coordenagao
e a resisténcia em equipa e de forma divertida.
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A UNIAO FAZ A FORCA

EXERCICIOS PARA DOIS OU MAIS PARTICIPANTES

MATERIAL: tapete de exercicio ou outra superficie acolchoada

Para realizar este circuito de forca, sera necessaria a participacao de, pelo menos, um adulto. Estes
exercicios irao ajudar-vos a treinar a forca e a ganhar massa muscular:
» O adulto realiza agachamentos contigo as cavalitas.
e O adulto faz flexdes. Quando se baixa, saltas por cima e, quando se levanta, rastejas por baixo.
e Em conjunto, realizam o carrinho de mao: o adulto segura nos teus pés enquanto tu te moves,
em prancha, com o apoio das maos.
» Sessao de abdominais em conjunto. Em alternativa, para facilitar o exercicio, poderao pedir ao adulto
que segure nos vossos pes, impedindo que eles saiam do chao.
 Salto ao eixo: o0 adulto curva-se, levando as maos aos pés, e a criancga salta por cima, apoiando as duas
maos nas costas do adulto. Com as criancas mais pequenas, os adultos poderao colocar-se de gatas,
diminuindo a altura do salto.




SE QUERES SER UM CAMPEAO...
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DORME, PELO MENOS,
NOVE HORAS POR NOITE.

1OY

MANTEM UMA ALIMENTAGAO
COMPLETA, VARIADA E EQUILIBRADA.

o

APROVEITA PARA ESTUDAR, DESENHAR,
FAZER PUZZLES E OUTRAS ATIVIDADES
RECREATIVAS.

AJUDA A TUA FAMILIA
NAS TAREFAS DOMESTICAS.
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HIDRATA-TE! BEBE CERCA DE UM
LITRO E MEIO DE AGUA POR DIA.
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MANTEM-TE ATIVO E EXERCITA-TE
PELO MENOS UMA HORA POR DIA.

DIMINUI O TEMPO QUE PASSAS
EM FRENTE AOS ECRAS A JOGAR
OU A VER TELEVISAO.

APROVEITA PARA BRINCAR, JOGAR
E DANCAR COM OS TEUS FAMILIARES.




