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Escola série turma  Nome
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Utilize esta folha para anotar os dias de leitura, dias que fez exercicios fisicos adquirindo habitos diarios corretos.
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Converse em casa e combine a data e o horario de leitura. Desligar a televisao, aparelhos de j ]ogos celular e smartphone.
@ AKAEWND L& (;Z'K;d—:n)u@
[ ] Ler 0s I|vros junto com um adulto
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Bl OBABDOE~AR. B H OBONOE~AR K& Determinar o dia de leitura junto com a familia
\Ex.: Dia e més, de tal hora a tal hora. Toda semana, de tal hora a tal hora. )
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Determine junto com a familia, o horario de dormir e de acordar. P
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Se conseguiu realizar, marque um O se ndo, marque X no quadro abaixo. YAZrETS
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Acordar as [1hs CImin.
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Tomar o café da manha
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Tempo de assistir TV, jogar game até as[1h.
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Telefone celular «Smartphone ¢ Regras para usar o computador
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Ex : Usar nasaladepois e de h. entregar para os pais, etc.
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Tempo de estudo e de revisao
Dia normal: mais de[.Ih  Feriados: mais de[Ih
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Pensar o que que£r fagsg € se ex exercnar
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alongamentos e exercicios leves com os pais; fixar um

horario e fazer uma caminhada, etc.
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Escovar os dentes e dormir as [Jh.CImin
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Ex.: Realizar seus planos, etc.
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Escrever como foi a semana
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Comentario dos pais
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Comentgrio do professor

ZER-CEREFERR - ZERPTAERR



