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Saúde Física - Ferramenta Digital 
Para desenvolver este recurso, foi utilizado o Canva como a principal ferramenta digital 
(facilmente acessível e disponível a todos). Este recurso ajuda os professores, mas também os 
seus alunos a consciencializarem-se dos benefícios da atividade física para o seu bem-estar. Esta 
é uma atividade para uso pessoal tanto dentro da sala  como ao ar livre. 

Passo 1:  
Assegure-se de que está num local calmo (sem barulho e sem trânsito); depois tente mover a sua 
cabeça um pouco e todo os seu corpo lentamente. Inspire e expire profundamente. 
 
Passo 2:  
Depois, sente-se e feche os olhos. Inspire profundamente. Respire profundamente. Mantenha-
se assim por pelo menos um minuto.  
 
Passo 3:  
Mantendo os olhos fechados, imagine uma situação de tensão na sua vida. Agora abra os olhos 
e comece a movimentar-se lentamente (em primeiro lugar as mãos e os braços, depois as pernas) 
e volte a inspirar e expirar profundamente.  
 
Passo 4:  
Usando a ficha de trabalho Mapa Mental - Mind Map - criada no Canva, comece a escrever os 
benefícios que a atividade física tem na luta contra o stress e as situações stressantes. Comece 
da situação de stress em que tinha pensado previamente e continue com qualquer contexto de 
stress que julgue pertinente. Aperceba-se de o quanto o movimento físico ajuda (pode ajudar)!  
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