


Ao continuar frequentcmdo lugarés
1 grande circulagdo de pessoas vocé se

expde a0 virus e expoe tamb

familiares, amigos, idosos € até mesmo

pessoas desconhecidas que frequentam
i que voce.

ma das pessoas com
nvolver sintomas

vocé ainda pode ter
transmiti-1o

Mesmo ndo sendo U

maior risco
graves,
coronauirus e

Ficando em casa
e(;r::gue : umopr::::er - para outras pessoas.
eger as outras pessoas
Precisamos ter F
Responsabilidade Social!



Ao circularmos g
desnecessariamente, Devido & maneira como o) naviru
além de colocarmos & transmitido, & importante £+
em risco a nossa aglomeragdes & espaso> =
satde, podemos |
ser capazes de
transmitir o
coronavirus para
outras pessoas.
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A OMS recomenda que mantenha-se

' 1 ; - is dicas que
a rotina se possivel ou criar uma nova Confira mais d

podem ajudar durante A

- Mantenha higiene pessoal; \ quar entena:

- Coma de forma saudavel:

- Se exercite regularmente;

v\

- Separe tempo para trabalhar
e para descansar;

- Separe tempo para fazer coisas
que vocé gosta;

- Tente acordar e ir dormir em um
horério parecido todo dia.



Tire um tempo para  Tente praticar exercicio  Tente pular corda
dangar e ouvir musicas por video aulas e subir e descer escadas

—_— e

Procure mais ideias
e pesquise online

Crie jogos com

atividade fisica Faca alongamentos




Saiba Wais:

mur?:mut::r::;::omnto Cursos da USP na internet sao
oo 8 e o o U
conhecer coisas novas.

oferece, por meio de diversos portais
na internet, aulas gratuitas e contetdos
variados com professores e pesquisadores
da instituigdo. Os cursos possuem textos,
videos, dudios e apresentagdes que
podem ser consultades a qualquer
horério, j& que estdo on-line,

Diversas instituigdées passaram a
oferecer cursos gratuitos para serem
feitos & disténcia, e a Universidade de
Séo Paulo é uma delas.

Acesse mais em:
http://eaulas.usp.br/portal/home
http://abre.ai/jornal-usp

As informacdes contidas nesse post vieram das seguintes fontes, acesse para saber mais:
https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome

https:/ /www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---physical-activity

hitps://www.whoe.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/ healthyathome/healthyathome---mental-health



