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RESUMO

O presente estudo apresenta a idéia do emprego do blog como recurso
educacional para a mediacdo do processo de ensino aprendizagem de forma
significativa, estimulando o trabalho interativo, colaborativo e dialdgico e assim
oportunizar aos alunos uma nova forma de construir e expressar conhecimentos
permitindo integrar outras midias como videos e material impresso para potencializar e
estimular a aprendizagem. Sua utilizagdo permite promover a continuacdo dos
conteudos iniciados em sala de aula, divulgar producdes realizadas pelos docentes e

promover interacao entre professor e aluno.

Palavras-Chaves: Blog; Aprendizagem.

ABSTRACT

This study presents the idea of the use of blogging as an educational resource for
mediating teaching and learning process significantly, stimulating work interactive,
collaborative and dialogical and thus create opportunities for students to build a new
way to express knowledge and allowing you to integrate other media as videos and
printed material to enhance and stimulate learning. Its use enables promote the
continuation of content started in the classroom, post productions undertaken by

teachers and promote interaction between teacher and student.

Key Words: Blog, Learning.



1 INTRODUCAO

Com o avanco das tecnologias de comunicacao e informacao disponibilizadas
na internet, cada vez mais professores procuram encontrar meios para organizar de
forma mais eficaz e eficiente o processo de ensino-aprendizagem, utilizando a midia
tecnologica como facilitadora na metodologia da construcédo do saber.

A internet quando utilizada de maneira adequada tem muito a oferecer a
educacao, ja que a mesma motiva e desperta o interesse pela pesquisa, oferece
informacdes e dados, estimula a construgcdo de novos saberes e democratiza e
dinamiza o processo de ensino e aprendizagem.

Nesta perspectiva, o blog surge como excelente ferramenta pedagdgica,
permitindo ao professor maior interacdo entre contetdos curriculares e a tecnologia,
proporcionando ao aluno um papel ativo e promovendo a integracdo de varias midias,
como videos, imagens, hipertextos e material impresso no processo de aprendizagem.

O objetivo geral deste trabalho foi a construcdo de um blog como recurso
didatico com intuito de enriquecer o processo de ensino aprendizagem de forma
significativa, estimulando o trabalho interativo, colaborativo e dialdgico e assim
oportunizar aos alunos uma nova forma de construir e expressar conhecimentos. E em
relacéo aos objetivos especificos, 0 mesmo se propds a: inserir nova midia o processo
ensino aprendizagem para potencializar e estimular a aprendizagem; disponibilizar
materiais no ambiente virtual em forma de texto, video, sons e imagens; utilizar o blog
para promover a continuacdo dos conteudos iniciados em sala de aula; divulgar
producdes realizadas pelos docentes e promover interacao entre professor-aluno.

Este trabalho pretende demonstrar os resultados observados através da criacédo
e utilizacdo do blog como recurso didatico para alunos das 82s séries do Colégio
Estadual Mathias Jacomel, que teve como intencdo enriquecer o processo de ensino
aprendizagem de forma significativa, estimulando o trabalho interativo, colaborativo e
dialégico e assim oportunizar aos alunos uma nova forma de construir e expressar
conhecimentos. Através deste trabalho sera possivel comprovar a eficacia ou nao deste

recurso como instrumento de promoc¢ao de uma aprendizagem mais dinamica,



colaborativa e interativa entre alunos, professores e demais membros da comunidade

escolar.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 O Blog

Blog € a abreviatura para o termo inglés “Weblog” e segundo BITENCOURT
(2007) é uma péagina da internet onde as pessoas escrevem sobre diferentes assuntos
de seu interesse e que pode ser alterada e atualizada a qualguer momento. Nele
podem-se inserir imagens, sons e videos de modo facil e dindmico além de promover
espago para outras pessoas postarem comentarios sobre o que estd sendo escrito,
tornando-a assim “uma nova forma de interagdo na web”. FRANCO (2005, p 2).

Complementando, AMARAL; RECUERO; MONTARDO. (2009, p. 37) afirmam
que “os comentarios sdo elementos significativos da cultura dos blogs, e que séo, se
nao essenciais, muito importantes como elementos de motivacao para os blogueiros e
fundamentais como ferramentas de interagao social”.

Nesta perspectiva, o blog pode ser definido como “uma ferramenta colaborativa
onde pessoas trocam informacdes e conhecimentos cooperativamente”. BITENCOURT
(2007). Sendo assim, pode-se utilizar o blog como um laboratério de escrita criativa e
colaborativa cujo um dos objetivos € trocar experiéncias e saberes por meio da
interacao entre os participantes.

FRANCO (2005) afirma que os blogs difundiram-se rapidamente pela facilidade
de criagcdo que nao exige grandes conhecimentos de linguagem HTML, nem grandes
dominios da web. Trata-se de uma ferramenta simples de usar, excelente para
estabelecer comunicacdo e que permite a publicacdo de mensagens individuais ou
comunitarias e “ndo sdo apenas ferramentas caracterizadas pelo seu produto: sao
formas de publicacdo apropriadas pelos seus usuarios como formas de expressao.”
(AMARAL; RECUERO; MONTARDO, 2009, p. 34).



2.2 Blog como recurso didatico

ROCHA (2007) coloca que, apesar das iniciativas por parte do governo em
equipar as escolas com recursos tecnoldgicos, a integracdo das novas tecnologias no
cotidiano da escola acontece de modo lento, limitando ainda o professor ao uso restrito
de recursos didaticos costumeiros, como o quadro negro e o livro didatico.

Mas com o avan¢o das tecnologias, é natural que cada vez mais professores
procurem descobrir novos caminhos para o uso didatico de novos recursos tecnoldgicos
como facilitadores no processo da construcdo do saber.

De maneira especial, a Internet vem ganhando muita importancia no meio
académico, como uma fonte valiosa de informacéo com recursos multiplos e finalidades
diversas ao usuario, seja para o trabalho, para o estudo ou para pesquisas. (BRITO,
2008, p. 107) afirma que:

Sendo a educacéo considerada um dos meios de transformacado da sociedade
e a internet uma ferramenta poderosa para a disseminacdo de idéias,
acreditamos que a formacdo de um sujeito para uma sociedade contraditoria
que o progresso tecnolégico esta construindo perpassa pela analise e
discusséo da internet, bem como pelo acesso a ela, por professores e alunos,
para que juntos busquem formas de lutar por uma sociedade mais proporcional,
mais justa, mais harmoniosa.

A Internet utilizada de maneira adequada ainda favorece o desenvolvimento
de observacdo, motiva e desperta o interesse, oferece informacdes e dados,
permite a fixagcdo da aprendizagem, ilustra no¢cdes mais abstratas e desenvolve a
experimentacao concreta.

A partir dessas consideragdes, surge o blog como um excelente recurso na
educacdo, como um meio para oferecer uma formacdo descentralizada, pelo grande

atrativo que estas paginas exercem sobre os jovens. Para Jossiane:

As informac8es circulam a cada dia mais rapido. O que se aprende hoje é
obsoleto amanha. Professores e alunos devem estar preparados para esta
sociedade cada vez mais dindmica, por isto da importancia da atualizagao
permanente, sempre pronto a aprender a aprender. A mudanca deve
comecar na escola através de uma abordagem construtivista de utilizagéo
de novas tecnologias e onde o aluno possa construir novos saberes através
do trabalho coletivo através do fazer junto com o outro buscando uma
comunidade de troca e construcao de saberes. (BITENCOURT, 2007).



Apresentando estrutura dindmica de trabalho o Blog permite que os
participantes produzam textos e exercam a reflexdo critica e “sintetiza todas as
fases de trabalho de pesquisa ou um projeto, desde a criagcdo, passando pelas
fases de desenvolvimento, implementacéo, execucao, bem como as considerac¢des
finais mostrando todo o processo.” (BITENCOUR, 2007).

Sendo assim, o professor através do blog pode promover maior interacdo
entre conteudos curriculares e a tecnologia, proporcionando ao aluno aulas mais
atraentes e dinamicas.

MARTINS (2009) afirma que o blog, como recurso de aprendizagem ainda €
novidade, apesar de ser bem conhecido dos adolescentes, que o utilizam para publicar
suas paginas pessoais na internet. Esse conhecimento dos jovens pode ser aproveitado
no contexto escolar como um modo diferente de divulgar projetos, promover
interatividade e troca de experiéncias, faciltando assim a construcdo de novos
conhecimentos.

Ainda segundo MARTINS (2009) o blog é um recurso que promove a
aprendizagem e possibilita a construgdo do conhecimento por permitir a expressao,
discussdo e contraposicdo de idéias entre os sujeitos. O recurso do blog pode
representar um avancgo na capacidade de comunicagdo dos alunos, ja que 0s mesmos
estardo exercitando a leitura, a escrita, 0 senso critico e a familiaridade com a
informatica.

O Blog possibilita também a interacdo entre os sujeitos, pois promove a troca de
idéias e a resolucdo de desafios de forma colaborativa. Estas possibilidades, além da
facilidade de utllizacdo, organizacdo de conteldos e comentarios, ampliam as
possibilidades de transformar o trabalho pedagogico e, assim, envolver mais os alunos.
MARTINS (2009).

Ainda segundo MARTINS (2009), os Blogs ajudam a construir novas redes
sociais e de saberes, ja que tem grande poder de comunicacao, pois oferecem espacos

de dialogo onde os alunos sao escritores, leitores e pensadores.



2.3 Possibilidades pedagdgicas do blog

GOMES (2005) apresenta algumas possibilidades pedagdégicas para o uso do

Blog. Segundo a autora o blog pode ser:

1. Um espago com acesso a informagéo especializada: onde s&o tratados assuntos com
possiveis enquadramentos curriculares ou extracurriculares com o0s quais cada
professor esteja a trabalhar e que seja da autoria e responsabilidade de pessoas e/ou
instituicdes de mérito e credibilidade.

2. Um espaco de disponibilizacdo de informacédo por parte do professor: quando o
proprio professor disponibiliza informacdes que considera de interesse para os alunos e

gue se relacionem com conteudos trabalhados em sala de aula.

3. Um portfélio digital: espaco para que alunos postem algumas atividades para

acompanhamento do professor.

4. Espacgo de intercambio e colaboragédo entre escolas: quando escolas de diferentes

lugares fazem intercambios de projetos através do Blog.
5. Espaco de debate: quando diferentes grupos discutem sobre determinado assunto.

BARATO (2005) sugere algumas dicas de como o professor pode utilizar

pedagogicamente o Blog:

e Postar mensagens sobre informacfes Uteis tais como calendario, agenda de

eventos, tarefas de casa e etc.

e Postar tarefas baseadas na leitura de referéncias.

e Fornecer exercicios de leitura on line para que seus alunos leiam e reajam.

e Reunir e organizar recursos da Internet para cursos especificos, fornecendo links

para sites apropriados assim como informacgdes sobre sua relevancia.

e Postar fotos e comentarios sobre atividades em classe.

e Convidar os alunos a comentarem ou postarem mensagens sobre determinados
assuntos com o objetivo de Ihes dar “voz” por meio da escrita.

e Publicar bons exemplos de redacdes dos alunos.

e Expor produtos de arte, poesia e histérias criativas dos alunos.
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e Criar um site de ensino dindmico, postando ndo somente assuntos relacionados
com atividades da classe, mas também atividades, topicos de discusséo, links com
informacdo adicional, informagdo sobre topicos que os alunos estdo estudando e
leituras para inspirar a aprendizagem.

e Postar tarefas para levar em frente aprendizagens baseadas em projetos.

FERREIRA (2007) apresenta mais algumas possibilidades dos blogs como

instrumentos pedagogicos. Segundo a autora, os blogs podem:

e Disponibilizar varias etapas de um projeto desenvolvido na escola;

e Possibilitar a criacdo de um jornal on line;

e Apoiar um eixo de trabalho (ou mesmo uma disciplina);

e Preparar para encontros educacionais;

e Divulgar as producdes dos alunos em diferentes areas de conhecimento;

e Divulgar estudos realizados pelos alunos;

e Desenvolver a curiosidade tecnoldgica, incentivando o aluno a busca de
diferentes linguagens de programacao;

e Desenvolver habilidades e competéncias nas diferentes areas de conhecimento,
aplicando os contelidos estabelecidos em curriculo;

e Trabalhar com imagens criadas ou registradas pelos préprios alunos, ampliando
suas habilidades cognitivas na area de criacao;

e Desenvolver técnicas e habilidades proprias, possibilitando a utilizacdo da
criatividade, da ética e de outros componentes da cidadania;

e Podem elaborar animagdes para postar no blog, como resultados de trabalhos;

e Trazer a discussao de valores e da moral, quando na postagem de comentarios,
observando os limites do respeito a producdo do préximo;

e Ajudar a comunidade escolar com esclarecimentos e informacdes;

e Incentivar a criacao de concursos entre os alunos de suas producoes.
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Concluindo GOMES (2010, p. 315) afirma que o Blog é:

“(...) um novo recurso que pode suportar diversas estratégias de ensino e de
aprendizagem. A facilidade de criacdo e manutencdo de um blog e a existéncia
de servicos gratuitos e de qualidade, bem como a crescente divulgacdo de
perspectivas e experiéncias praticas da sua utilizagdo ao nivel de escolas dos
diversos niveis de ensino sdo um bom prendncio neste sentido.”

Assim, o Blog se apresenta como uma ferramenta que pode ser usada com
sucesso no ambiente educativo, pois estimula o aluno a pesquisa, a sua prépria autoria
e a criar novas formas de saberes. Também aproximam as pessoas, as idéias e

permitem reflexdes através da troca de experiéncias.

Mas FERREIRA adverte que para que o professor obtenha sucesso com o uso
do blog é preciso “estabelecer objetivos e critérios ao utilizar este recurso, pois a
utilizacdo a esmo n&o enriquece as aulas, torna-se um tempo inutilizado para a
construcdo e a troca de conhecimentos”. A autora conclui que é preciso deixar claro o

gue espera do aluno e o que se pretende com a proposta de trabalho.
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3 DELINEAMENTO DA METODOLOGIA E RESULTADOS DA PESQU ISA

METODOLOGIA

A implementacdo deste estudo aconteceu no Colégio Estadual Mathias Jacomel,
situado no municipio de Pinhais, regido metropolitana de Curitiba, Estado do Parana,
tendo como sujeitos os alunos das oitavas séries do ensino fundamental, durante o
periodo de julho a outubro de 2010.

A primeira acdo a ser realizada durante o projeto foi a aplicacdo de um
guestionario (anexo) para pesquisa e sondagem com o0s alunos sobre o tema em

guestao. Foram entrevistados ao total 40 alunos.
Resultados do questionario:
12 Questéo

A grande maioria dos alunos, 82% tem acesso a internet em casa, uma minoria acessa

da casa de um amigo, apenas 5% e a Lan house é utilizada por 13% dos alunos.

5%

=

O Em casa
B Lan house
O Casa de amigo

2%
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22 Questao
Os alunos que acessam a internet diariamente chegam a 65% do total, 20% dos
mesmos acessam 1 a 2 vezes por semana e 10% de alunos que acessam de 3 a 4

vezes por semana, também € de 10% os que acessam a internet somente nos finais de

semana.
10%
O Todos os dias
M1 a2 vezes por
semana

Ode semana
OFinais de semana

32 Questéao

A grande maioria dos alunos (95%) tem email, apenas 5% dos mesmos ndo possuem

ainda endereco eletronico.

5%

O Sim
B Nao

95%
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42 Questao
Dos alunos que possuem endereco eletrénico, 34% afirmam que Iéem seus emails de 1
a 2 vezes por semana, 27% todos os dias, 22% de 3 a 4 vezes por semana e 17% dos

alunos Iéem seus emaisl apenas nos finais de semana.

01 a 2 vezes por
semana

B Todos os dias

O3 a 4 vezes por
semana

O Finais de semana

22%

27%

52 Questéao
Dos gquarenta alunos entrevistados, 67% nunca foram solicitados pelos professores a

enviarem tarefas por email e 33% afirmam que sim, ja utilizaram desse recurso.

O Sim
B Nao




62 Questéao

15

Em relacdo a importancia de ter seu trabalho publicado na internet, 70% dos alunos

acham que teria mais importancia e 30% nao acredita nisso.

72 Questéao

O Sim
B Nao

Dos alunos entrevistados 55% sabem o que é um blog eletrdnico, 35% né&o sabem e

10% ja ouviram falar em blog.

10%

35%

55%

O Sim
B Nao
[0 Ja ouviu falar
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82 Questéao

A grande maioria dos alunos ainda ndo possuem um blog, no total de 87% e apenas

13% ja possuem um blog.

13%

5. .
O/

B Sim

87%

Os resultados demonstraram a viabilidade do projeto, jA que 82% dos alunos tém
facil acesso a internet e 65% acessam a mesma diariamente. Em relacdo ao
conhecimento sobre correio eletrénico, o resultado foi satisfatorio, pois 95% dos alunos
possuem e-mail e 34% dos alunos Iéem os mesmos de 1 a 2 vezes por semana, 27%
dos alunos verificam seus e-mails diariamente e 17% apenas nos finais de semana. A
idéia de ter seus trabalhos divulgados na internet agrada 70% dos alunos e 67% dos
mesmos afirmam que nunca foram solicitados a utilizar a internet como meio de envio
de tarefas pelos professores. Os resultados também demonstraram a necessidade de
trabalhar com os alunos sobre o conceito e as potencialidades do blog, jA que apenas
55% dos mesmos sabem o que é um blog e apenas 13% possuem um blog particular.

Partiu-se entdo para a criacdo e o desenvolvimento do blog “Prof?
Nilcéia...Educacao Fisica”. As atividades selecionadas e desenvolvidas
complementaram os conteldos do terceiro bimestre do planejamento de Educacao
Fisica do ano de 2010.

Para os alunos, houve em sala de aula a explanacéo sobre o conceito de blog,
sua potencialidade e como o mesmo seria utilizado para dar continuidade aos
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conteudos iniciados em sala de aula, no laboratério de informética os alunos receberam
instrucdes de como navegar no blog e como postar comentarios.

Durante o més de agosto ap6s as aulas praticas de futebol os alunos foram
orientados a visitar o blog, realizar a leitura dos conteudos sobre “A influéncia do
marketing esportivo no futebol brasileiro” e postar comentérios significativos com
intencdo de provocar questionamentos criticos relacionados ao tema, para posterior
debate em sala de aula, jA com o conteudo disponivel em material impresso.

Durante 0 més de setembro o processo foi repetido, mas em relacdo ao
contetdo de atletismo, os alunos trabalharam no blog com o texto “Atletismo”.

Aos alunos impossibilitados de participar das aulas préaticas foi pedido um
trabalho em forma de slides sobre obesidade e atividade fisica, para posterior postagem
no blog, com a intencao de divulgar os mesmos para os outros alunos.

No dia 20 de outubro o blog contava com 27 seguidores e 2.953 visitas. Foram
postados ao todo 51 comentarios, 1 comentario sobre “Handebol’, 19 sobre “A
influéncia do marketing esportivo no futebol brasileiro” e 31 comentarios sobre o
contetdo de “Atletismo”.

O questionario sobre atividade fisica realizado com os alunos pelo blog, obteve
105 respostas e a enquéte sobre o uso da internet para pesquisa em relacédo a saude
registrou 9 participacoes.

Abaixo dos contetdos os visitantes tinham a opg¢édo de selecionar uma das
seguintes reacbes em relacdo ao mesmo: engracado, interessante, legal. Foram
registradas pelos alunos ao todo 83 reacdes. E através do quadro de recados foram
enviadas 25 mensagens.

Foram postados 6 trabalhos sobre obesidade realizados pelos alunos e 3 sobre
atividade fisica.

O blog contava em agosto com conteudos sobre: Xadrez; Capoeira; Handebol;
Obesidade infanto-juvenil e Beneficios da atividade fisica. No més de setembro contava
com 0s seguintes contetdos: A influencia do marketing esportivo no futebol brasileiro;
Atletismo; Os dois lados do esporte, Futebol de rua e Questionario sobre atividade
fisica.
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O blog também conta com links para sites de anatomia, fisiologia, folclore, meio
ambiente, resultados das provas do Enem, saude, drogas, esportes e sites relacionados
aos conteudos de Educacéo Fisica.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Em razao do expressivo nimero de visitas, seguidores e comentarios que o blog
registrou em um pequeno espaco de tempo, comprovou-se 0 bom envolvimento dos
alunos em relagdo ao mesmo, caracterizando-o assim como uma ferramenta eficiente e
possivel no processo ensino aprendizagem.

Mesmo os alunos demonstrando diferentes estagios sobre conhecimentos em
relacdo ao uso dos recursos tecnoldgicos, a participacdo dos mesmos foi positiva,
atingindo assim os objetivos propostos por este projeto.

A elaboracédo deste blog contribuiu para a pratica docente, com a ampliacédo da
continuidade dos conteldos iniciados em sala de aula e promoveu a aprendizagem dos
alunos de forma dindmica e colaborativa, agregando a aquisicdo de novos
conhecimentos.

Atualmente, com o avanco das tecnologias de comunicacdo e informacéo
disponibilizadas na internet, se faz necesséario cada vez mais encontrar meios para
organizar de forma mais eficaz e eficiente o processo de ensino-aprendizagem
utilizando a midia tecnoldgica como facilitadora na metodologia da construcéo do saber.
A utilizacdo do blog como recurso didatico pode enriquecer esse processo de
construcdo de forma significativa, estimulando o trabalho interativo, colaborativo e
dialégico e assim oportunizar aos alunos uma nova forma de construir e expressar

conhecimentos.
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Questionario para pesquisa e sondagem

1- Vocé tem acesso a Internet?
() em casa.

() na casa do amigo (a).

() na escola.

() na Lan House

() nao tenho acesso.

2 — Quantas vezes por semana vocé acessa a Internet?
() todos os dias

() somente finais de semana

() 1 a2 vezes por semana

() 3 a4 vezes por semana

() ndo tenho acesso a Internet

3 —Vocé tem e-mail?
() sim
() ndo

4 —Vocé abre e |é teus e-mails:
() todos os dias

() somente finais de semana
() 1 a2 vezes por semana

() 3 a4 vezes por semana

() nado tenho e-mail

5 —Vocé ja enviou atividades ou tarefas solicitadas pelo professor através de e-mail?

00
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6 — Uma atividade escolar desenvolvida por vocé teria maior importancia se fosse publicada na

Internet?
() sim
() nado

7 - Vocé sabe o que é um blog eletrénico?
() nado

() sim

() ja ouvi falar.

8 — Vocé tem um blog eletrénico?
() sim
() nado
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Questionario sobre atividade
fisica
Estz entrevists pretends estimar o nivel da pratics habitusl de atividsds fisics dos

sluncs das oitawas senes do Colégio Estadusl Mathiss Jacomsl Az perguntss estio
relacipnadas a0 tempo que vood gasta fazendo atividade figica, Portanto, considere

coms atividade fisica todo moviments corporal que envalve slgum moviments fisico.

Considerando stividades VIGORCSAS como aquelas que precizam de um grands
esforga fisico 2 atividades MODERADAS como aquelas gue exigem algum esforgo
fisico.

N seu tempo livre, em quantos dias da semana vocé caminha, por pelo
menos 10 minutos continuos?

et ndes o

Mo seu tempo livre, em quantos dias da semana vocé participa de atividades
fisicas vigorosas, por pelo menos 10 minutos continuos? (Exemplo: correr,
nadar rapido, pedalar rapido, esportes em geral, ete}.

Ho seu tempo fivre, em quantos dias da semana vocé participa de atividades
fisicas moderadas, por pelo menos 10 minutos continuos? (Exemplo: pedalar
em ritmo voleibol ivo, danga, ginastica, ete),

Cantinusr s

Questionario sobre atividade fisica
FONTE: http://nilceiasc.blogspot.com
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Resumo

Mo seu tempo livre, em quantos dias da semana vocé caminha, por pelo menos 10 minutos continuos?
Z 5 Sdias Todos os fias 40 minvtos todos oz dizs  DUAS VEZES POR SEMANA naum 5

5 2 tedososdias fodisosdiss Idiss 2diss 4 TodoSosdias 3 1

TODOSOSDIAS DUASHORASPORDIA 7 4vees § 3 § fodesosdas & Fagoumac

Mo seu tempo livre, emguantns diac da semana vocé part'rcl'pa de ati'uim'ndes fisicas vigorosas, por pelo

menos 10 minutos continuos? (Exemplo: correr, nadar rapido, pedalar rapido, esportes em geral, te).
2 2 Zdias Zz22vezes neshom Do neshom  UMA VEZ POR SEMANA andodebake 5 1

3 2das Zdas 3dias, 1dia 5 umdaporcemans 0 nenhum

TREZ VEZES POR SEMANA CORRER E NADAR DURANTE 1 HORAEMEIA 0 Bwezes 0 0 2

3 dias por

Mo seu tempo livre, em quantos dias da semana vocé participa de atividades fisicas nmdemdas per pe[n

menos 10 minutos continuos? {Exemplo: pedalar em ritmo . voleibol , danga,
ete).
g 2 Bdias TodososDias 4 pephum  UMA'VEZ POR SEMANA pedalar em ntimo moderadas
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