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ESTA É A MINHA PIRÂMIDE!

Raramente

2 a 3 vezes/ dia

3 a 5 vezes/ dia

Regularmente

Lê as legendas e desenha-te em 
cada um dos degraus da pirâmide, 
representando algumas das activi-
dades que mais gostas de fazer 
(não te esqueças que deves dese-
nhar o tipo certo de actividades nos 
diversos degraus da pirâmide).

 REDUZ o tempo parado em frente ao computador ou à televisão.

 TREINA A FORÇA E FLEXIBILIDADE
 Ideias para fazer 3-5 vezes por semana
 Treina a força e flexibilidade: flexões, abdominais, etc.
 Pede ajuda ao teu professor de educação física.

 TRANSPIRA. FAZ O TEU CORAÇÃO BATER MAIS DEPRESSA!
 Ideias para fazer 2-3 vezes por semana
 Joga futebol, basquetebol, voleibol, anda de bicicleta, faz natação, anda de patins em 

linha ou de skate, joga ténis, pratica artes marciais...

 MEXE-TE!
 Ideias para fazer todos os dias:
 Passeia, brinca na rua, arruma o teu quarto, despeja o lixo, faz recados a pé, ajuda a 

lavar o carro à mão, faz jardinagem, lança um papagaio de papel, passeia o cão...

A pirâmide da actividade física 
agrupa as actividades pelo 
grau de tempo que lhes deve-
mos dedicar: na base estão 
representadas aquelas que 
devemos fazer todos os dias; 
no topo, as que devemos passar 
menos tempo a fazer.
É simples! (Ver cartaz com 
Pirâmide da Actividade Física 
para afixar na sala de aula)

3. SABER OLHAR PARA A PIRÂMIDE
Ajude os alunos a melhor analisar a Pirâmide da Actividade Física.
Algumas perguntas que podem ser feitas com este objectivo:

 Quais as actividades que estão representadas na base da pirâmide? Estas 
actividades devem ser realizadas com que frequência?
 Quem costuma realizar estas actividades? Onde? Quando? Com quem?
 Todos os dias ou só de vez em quando?
 No degrau imediatamente acima, encontram-se representadas as activi-

dades que devem ser feitas entre 3 a 5 vezes por semana. São actividades 
que “põem o coração a bater mais depressa”. Quem consegue identificá-las? 
Quem dá outros exemplos que não estejam lá desenhados?
 Por cima deste degrau estão as actividades que devem ser feitas 2 a 3 

vezes por semana. Que tipo de actividades são estas? (são actividades de 
força e flexibilidade?) Quem dá exemplos? Alguém pratica alguma delas?

 Com a frequência recomendada?

Depois de feita esta análise em conjunto, sugira que cada aluno desenhe a 
sua própria pirâmide (ver FICHA “Esta é a MINHA pirâmide!”).
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