ORIENTACOES PARA AS

AULAS EM PERIODO DE
BAIXA UMIDADE




PREPARACAO

VERIFIQUE AS CONDICOES
METEOROLOGICAS:

Antes de comecar a aula, verifigue a previsao
do tempo para garantir que as condi¢cbes
estejam adequadas para atividades fisicas.

HIDRATACAO:

N
\ Incentive os alunos a se manterem hidratados
antes, durante e apds a aula. Recomende a
ingestao regular de agua.

HORARIOS ADEQUADOS:

As aulas nao poderao ser reagendadas para
cumprimento do calendario escolar, bem como das
propostas pedagodgicas para formacéo integral do

estudante, portanto, para as aulas que acontecerem
em horarios de maior incidéncia de calor e sol é
sugerida a execucédo em locais com sombra.

Caso nao tenha um impacto no cronograma da
unidade escolar, tente agendar as aulas de
educacéo fisica em horéarios mais frescos, como no
inicio da manha ou no final da tarde, para evitar o
calor intenso.




EQUIPAMENTOS E VESTIMENTA

ROUPAS LEVES E RESPIRAVEIS:

Incentive os alunos a usarem roupas leves, de
tecidos respiraveis, que permitam a evaporagcao
do suor; o uniforme fornecido pela rede cumpre
esses requisitos sendo os mais adequados.

SELECAO DE ATIVIDADES

SOMBRAS E ESPACOS COBERTOS:

Nas unidades que possuam quadra coberta
este € o local adequado. Caso ndo tenha
quadra coberta, utilize areas com sombras ou
espacos cobertos para atividades ao ar livre,
sem sol incidente, isso ajudara a proteger os
alunos.

ATIVIDADES MODERADAS:

Opte por atividades que nao exijam um esforgo
fisico excessivo, especialmente nas horas mais
guentes do dia.




SEGURANCA

~ SINAIS DE DESIDRATACAO E INSOLACAO:
. Oriente os alunos a reconhecerem o0s sinais de
desidratacdo (boca seca, tontura) e insolacéao
(pele avermelhada, nausea). Instrua-os a
informarem qgualquer desconforto

Imediatamente.
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INTERVALOS REGULARES:

Faca intervalos frequentes para descanso e
hidratacdo. Use esses momentos para educar os
alunos sobre a importancia da hidratacao e da
atividade fisica.

PRIMEIROS SOCORROS:

Esteja preparado para lidar com emergéncias.
Tenha um kit de primeiros socorros a mao e
saiba como agir em caso de necessidade.

E comum sangramentos nasais nesses periodos.
Seguem algumas orientacfes gerais

A

PRIORIZE SEMPRE A SEGURANCA E O
BEM-ESTAR DOS ESTUDANTES AO
MINISTRAR AULAS DE EDUCACAO FISICA
EM CONDICOES DE TEMPO COM BAIXA
UMIDADE.




ORIENTACOES PARA LIDAR COM
SANGRAMENTOS NO NARIZ DEVIDO
A BAIXA UMIDADE

POSICAO ADEQUADA:

Peca a pessoa para inclinar
Ligeiramente a cabeca para a
Frente, evitando que o
Sangue escorra pela
Garganta. Isso ajuda a
Prevenir engasgos e nauseas.
Evite inclinar a cabeca para tras

PRESSAO SUAVE:

Peca a pessoa para apertar
Suavemente as narinas com 0S
Dedos, utilizando o polegar e
O indicador. A presséo deve
Ser aplicada abaixo da parte
Ossea das narinas.

RESPIRACAO PELA BOCA:
Instrua a pessoa a respirar
Pela boca enquanto mantém
As narinas comprimidas. Isso
Ajuda a manter a calma e
Evita que o ar seco entre
Pelas narinas.

TEMPO LIMITE:
Se o0 sangramento ndo parar

Apos cerca de 10-15 minutos de

Aplicacdo de pressao suave, é
Recomendavel procurar
Atendimento meédico.

HIDRATACAO:
Mantenha-se bem hidratado,
Bebendo agua regularmente
Para manter a mucosa nasal
Umida.

UMIDIFICADORES DE AR:
Use um umidificador em
Ambientes internos para
Aumentar a umidade do ar e
Prevenir o ressecamento
Nasal.

EVITAR COCAR O NARIZ:
Incentive a pessoa a evitar
Cocar o nariz, pois isso pode
Causar pequenos ferimentos
Que aumentam o risco de
Sangramento.

CONSULTA MEDICA:

Se 0s sangramentos forem
Frequentes, intensos ou
Acompanhados de outros sintomas,

€ importante consultar um médico
para avaliar a causa subjacente e
determinar o tratamento adequado.

A

ESTAS SAO ORIENTACOES GERAIS. EM CASOS DE
SANGRAMENTOS RECORRENTES OU GRAVES, E
SEMPRE RECOMENDAVEL BUSCAR ORIENTACAO
MEDICA PARA DETERMINAR A CAUSA E RECEBER
TRATAMENTO ADEQUADO.
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