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Surfede sofa © Polpa e agua de coco
Use as redes sociais para viajar sem Propriedades nutricionais, sugestdes
pagar pela hospedagem e receber de consumo e mais curiosidades ! i‘

pessoas do mundo todo sobre este nutritivo alimento

Hora de brincar

Atividades criativas para se divertir com as criancas



Expediente Ser livre

Supervisao Editorial: Kleber Soares Filho
e Thais Arruda. Revisao Técnica: Nucleo
Educacional Cientifico. Responsaveis

‘Liberdade busca jeito. Sou dgua
aue \ que corre entre pedras. Quem
Técnicos: Dr. Celso Francisco Hernandes

Granato - CRM-SP 34.307 / Dr. Wilson anda no trilho é trem de ferro.”

Shcolnik - CRM-RJ 52-34610-4 / Dra. Maria Manoel de Barros
Nelia Lima - CRM-PE 2.746 / Dra. Cristina
Mais que divertir, o ato de brincar permite desenvolver doRocio Mazur - CRE-PR 6431 /D1
Fernando Antonio Glasner Rocha Aradjo
lacos familiares mais estreitos, estimula o aprendizado - CRM-BA 7.042 / Dra. Katia Zanotelli
Fassina - CRM-RS 23.034.Secretaria
e, de quebra, desenvolve a sociabilidade. Para incentivar de Redacdo: Natalia Benatti Colaboracao:
Alex Fernandes, Bruna Garabito,
Fernando Moschini, Janaina Ledo, Luciano
Morales e Solange Candido. Contato:
comunicacao@grupofleury.com.br

esses momentos e ajudar vocé a ter uma convivéncia
ladica com as criancas, trazemos, na matéria de

capa, uma lista de brincadeiras sugeridas por Fevereiro/Marco — Namero 7
Realizacao: tvlcontetdo&video
psicopedagogos especializados. Presidente: Sergio Motta Mello.
~ . L. VP de Planejamento: Selma Santa Cruz.
Na secdo Viva+, conheca as caracteristicas do Jornalista responsavel: Ernesto Bernardes

—Mtb 53.977-SP. Gerente de Planejamento:

couchsurfing (surfe de sofa), modalidade de turismo que Ana Licia Aratjo. Gerente de Clientes e

permite viajar pelo mundo e receber pessoas de outros Projetos: Luis Castro. Editora: Fabiana 5
Lopes. Texto: Maira Termero, Mila Vanicola 2l
paises sem gastos com hospedagem. e Rafael Andrade. Revis&o: Diogo Kaupatez &

S . . d tal it e Fernando Roveri. Diretora de arte: Maira
€ voCe quer mesmo e aprender, que tal aprovettar para Moraes. Designers: Adriana Jardinovsky,

fazer cursos online? Seja de idiomas, empreendedorismo, ~ Betina Sulzbach, Daniela Sato, Fabio
Gomide e Luiz Gualtieri. Producao:

gastronomia ou outro tema de seu interesse, ha sempre Fabiana Baioni. Producao grafica: - N N N o
o lugar n Intenetpar quem quer saber mais a1 Combom: o S6 mais cinco minutinhos...
secao Sejar, veja as opcoes que selecionamos para voce. Direcdo de Clientes e Negocios: Quer ter um dia mais inspirador e cheio de pique? Abandone
Para finalizar, aproveite o tempo de espera para se divertir EgéeaSgﬁé?té}::foiia(?r%;ﬁgigéngﬁbcrg o0 habito de usar o botao soneca do despertador. No inicio
com os jogos de Sudoku, Caga-Palavras e Sete Erros. Burti. Tiragem: 85 mil exemplares. do sono, nosso organismo libera serotonina na corrente -
sanguinea, neurotransmissor que acalma e traz bem-estar.
<o Ao perceber que vocé dormiu o suficiente, o corpo dispara O 7 * 3 O
- e Fsc dopamina, que elimina a sensacao de sonoléncia e o prepara Sequnda.feia, 24 de feverei
Sum arlo para despertar. Mas se, na hora de acordar, vocé apelar para o P
- . . i . 7 N
botdo soneca e voltar a dormir, o corpo fica confuso: é preciso (7 \)
obedecer a influéncia de qual desses neurotransmissores?
inspira+ 0 sinta+ 0 viva+ o saiba+ E por isso que aqueles “s6 mais cinco minutinhos...” causam

desorientacdo e tornam mais dificil o ato de levantar. O ideal é

acordar assim que o despertador soar pela primeira vez —nem
@ seja+ curta+ @ divirta+ que seja preciso coloca-lo no limite do horario. Faca o testel!
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N 0 tempo em que 0 acesso a brinquedos e
videogames era limitado, cabia aos pais
ajudar os pequenos a inventar novas formas de
diversao, gastando pouco ou nenhum dinheiro.
Por que nao retomar essa missao tao prazerosa
e, de quebra, estreitar os lacos com os filhos?
Brincar é vital para o desenvolvimento do
corpo e da mente, gera a curiosidade e desperta
nas criancas a vontade de vencer desafios. Por
meio de atividades especificas para cada faixa
etaria, & possivel contribuir para a transformacao
das criancas em adultos mais confiantes,
sociaveis e comunicativos. Boas brincadeiras

Brincar
faz bem

aproxima dos pais, contribui
para o aprendizado e aa B

——
=

Interagir de maneira
ladica com as criancas as

desenvolve a sociabilidade

el

e

facilitam o aprendizado — melhor ainda se tudo

acontecer de maneira lidica e nao imposta.

“0 adulto deve sugerir ideias e esperar que as

criangas topem — ou nao — a brincadeira”, afirma

a psicopedagoga Angela Cristina Munhoz Maluf.
E importante propor algo que seja condizente

com a idade. Entre os 2 e 3 anos, 0s pequenos

gostam de manipular materiais variados, que

estimulam a observacao e a criatividade; dos

4 a0s 6, preferem mostrar suas habilidades

e desafiar a propria imaginagdo; a partir dos

7 anos, querem movimento, atividades que

exijam algum esforco fisico.

REDUZA AS EXPECTATIVAS

Os pais sempre buscam resgatar com os
filhos as brincadeiras e brinquedos de quando
eram criancas. Isso pode ser interessante,
mas é importante que o adulto nao crie
expectativas com relacao a aceitacao.
Algumas praticas — como jogar bola ou

pular amarelinha — sobrevivem ao tempo e
atravessam geracoes. A peteca, por exemplo,
ja nao atrai tanto as criancas, que hoje em
dia sao mais interessadas em coisas que
possam criar. Que tal, entdo, substitui-la

por um par de meias enroladas ou uma

bola feita com papel de jornal?

Jogos de tabuleiro, de baralhos e com
palitinhos ainda fazem sucesso. Nas férias,
a velha cabana feita na sala com lencol ou
cobertor também continua funcionando
bem para quebrar a rotina. Também valem
as brincadeiras com produtos encontrados
na cozinha — como massa de modelar
caseira, feita com farinha de trigo e gelatina
colorida. Jogos de dramatizacao, nos quais
as criancas tém que adivinhar o personagem
ou filme, ainda fazem sucesso.

SHUTTERSTOCK
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Sugestbes de brincadeiras
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CAVALOS PASSANDO

Divida as criancas em dois grupos. Um deles fica
na sala e o outro sai. O que saiu volta imitando
cavalinhos. As criancas da sala observam. Na
segunda passagem dos cavalos, muda-se algo na
cena: pode ser uma troca de camisetas, um novo
objeto em uma das mados ou somente a inversao
da ordem dos “cavalos”. Quem ficou na sala tem
de apontar a diferenca. A brincadeira funciona
bem com criancas em fase pré-escolar e ajuda

a desenvolver a atencao e o raciocinio.

DICA: VIDEOGAMES E

SHUTTERSTOCK

DA BRINCADEIRA,

e

JOGOS DE COMPUTADOR
NAO DEVEM SER PROIBIDOS,
o MAS E IMPORTANTE QUE 0S
shei=  pATS TAMBEM PARTICIPEM

EVITANDO QUE SE TORNE
‘(N UMA ATIVIDADE SOLITARIA

HISTORIA MALUCA

Pega para uma das criangas abrir um
livio em qualquer pagina. Entao ela lé
duas frases. Agora, vocé continua: abre
em outra pagina aleatoria e lé outras
duas frases. Entdo, outra crianca ou
adulto abre e continua a leitura maluca.

RIR SEM QUERER

Uma crianca fica de frente para a outra (ou o
adulto fica diante da crianca). A ideia € que os
participantes tentem fazer o adversario sorrir,
utilizando-se apenas de mimicas. Nao vale falar
ou tocar no concorrente. Sai da brincadeira

quem rir primeiro. A atividade estimula a
concentracdo e a compreensao de regras.

Fonte: Angela Cristina Munhoz Maluf,

psicopedagoga, autora dos livros Brincar: prazer

e aprendizado, Atividades recreativas para divertir
e ensinar, Atividades ludicas para educacao
infantil, Brincadeiras para a sala de aula

e Conheca bem e eduque melhor criancas

e jovens, publicados pela Editora Vozes.

BRINCANDO DE RIMAR
Obedecendo a uma ordem, cada
participante precisa dizer uma palavra
que termine com o0 mesmo som da que
o primeiro falou. A atividade estimula

a atencao, o conhecimento e também a
percepgdo auditiva. Pode ser feita com
criancgas a partir dos 6 anos, quando

ja frequentam a escola.
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Surfe de sofa

Use as redes sociais para viajar sem pagar pela
hospedagem e receber pessoas do mundo todo

J a ouviu falar no habito de “surfar em
sofas”? A ideia pode parecer um tanto
estranha ou lembrar apenas uma brincadeira
de crianca, mas simboliza, na verdade, a
possibilidade de conhecer um novo mundo
—ou, pelo menos, muitas partes dele. O
couchsurfing, para usar o termo em inglés,

& uma modalidade de turismo que permite
viagens sem gastar com hospedagem,
dormindo em casas de nativos, ou receber

hospedes, adquirindo em troca a experiéncia
do intercambio cultural.

A pratica ganhou muitos adeptos a partir de
2004, quando a rede social Couchsurfing.com
surgiu nos Estados Unidos e, desde entao tem
se tornado cada vez mais popular. No site, 0s
usuarios cadastrados podem se oferecer para
hospedar alguém ou procurar por lugares para
ficar em mais de 100 mil cidades do mundo.
Boa ideia, nao?

COMO FUNCIONA

0 sistema permite buscar anfitrides por
faixa etaria, sexo e idiomas que dominam.
Antes de pedir para ser hospedado, 0 viajante
também vé fotos, 1& um breve perfil escrito
pelo dono da casa e — 0 mais importante
— vé avaliacOes positivas ou negativas
de outros couchsurfers em relacdo a ele.
[sso serve para garantir uma estadia
segura e agradavel.

=
=
=

Receber turistas em casa também pode
ser vantajoso para quem nao pode viajar
e quer ter contato com outras culturas. Os
usuarios que disponibilizam hospedagem
também podem aceitar ou nao o pedido
de um turista, dependendo do perfil do
solicitante. Todo o contato é feito por meio
da rede, que permite a troca de mensagens
entre os usuarios.



A VIDA COMO ELA E

Um dos fundadores do Couchsurfing.com
& o brasileiro Leonardo Bassani, que estudava
Sistemas da Informacdo na Louisiana State
University quando o projeto foi ao ar. “O bom
€ que nao tem nada encenado. Vocé pega o
real das pessoas. Nao € como em um hotel,
em que os funcionarios recebem salario e sao
treinados para fazer um atendimento padrao.
A experiéncia de intercambio cultural acaba
sendo muito mais densa”, diz.

Leonardo fez parte da direcdo do projeto até
2011, quando o site foi vendido para o grupo
Better World Through Travel. Atualmente,

a rede conta com cerca de 6 milhdes de
usuarios em mais de 100 mil cidades. E o
couchsurfing é para todos: a média de idade
dos participantes da comunidade é de

28 anos (mais de um terco deles tem entre
18 e 34 anos), mas existem mais de 700
membros entre 80 e 89 anos cadastrados.

ALEM DO COUCHSURFING.COM, OUTROS SITES PERMITEM FAZER RESERVA

OU OFERECER HOSPEDAGEM GRATUITA. CONHECA ALGUNS DELES:

SERVAS

(Www.servas.org)

Fundada em 1949, ap6s a Segunda
Guerra Mundial, a associacao esta
presente em 128 paises. Tenta
aproximar as pessoas com o objetivo
de gerar entendimento, tolerancia,
respeito matuo e a paz por meio

da hospitalidade.

YOUTH FOR UNDERSTANDING
(www.yfu.org)

Organizacdo sem fins lucrativos,
opera em 50 paises e promove 0
intercambio de estudantes do ensino
médio. Existe desde 1951 e chegou
2o Brasil em 1963.

HOSPITALITY CLUB
(www.hospitalityclub.org)
No ar desde 2000, o site foi um dos

primeiros na Internet a reunir

informacdes sobre os clubes de
hospedagem e permitir a troca
de experiéncias entre usuarios.

GLOBAL FREE LOADERS
(www.globalfreeloaders.com)
Comunidade online de hospedagem
gratuita criada por um estudante
australiano que viajou durante cinco
anos pela Europa, Asia, Africa e
Ameéricas do Norte e do Sul.

WARM SHOWERS
(pt.warmshowers.org)

Direcionada para quem viaja de
bicicleta, a pagina ajuda os usuarios
a encontrar, por meio de mapas
interativos, anfitrides em sua rota
em cima da magrela.

SHUTTERSTOCK
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Para beber, para comer

Otima fonte de hidratacao, a agua de coco tem baixa caloria;
a polpa, hipernutritiva, é rica em aclcares e gorduras

1

A maioria dos
nutrientes do coco
ralado é preservada

quando o fruto é
industrializado. Mas
atencao: como ele foi
desidratado, contém

mais calorias em
porcdes menores.

3

In natura ou

industrializada, a polpa

do coco fornece uma

grande quantidade de

energia. Em 100 g
do alimento estao
contidas 350 calorias.

SHUTTERSTOCK
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2

A polpa é rica em potassio.
Ela pode fazer parte de

uma alimentacado saudavel,

mas é preciso consumi-la
com moderacao.

A agua de coco industrializada, vendida em
embalagens longa vida, contém menores
quantidades de nutrientes e possui conservantes,
mas também é uma boa fonte de hidratacao.

5

A agua de coco fornece apenas 20 calorias em 100 ml. Composta

por agua, aglcares, sais minerais e vitaminas, & considerada uma
otima opcdo para se hidratar. Contém sodio, potassio, magnésio,
fosforo e calcio — composicao que pode variar de acordo com a
maturacao do fruto e o tipo de solo onde o coqueiro é cultivado.

6

0 coco maduro possui
maior quantidade

de aglcares e gordura.
Se 0 objetivo é controlar
0 consumo de alimentos

ricos em proteinas e

carboidratos, opte pelo
consumo do coco verde.

Nao exagere! Vale lembrar que duas
colheres de sopa de coco fresco e

Fontes: Ana Paula Goncalves da Silva e
Cinthia Yabuta, nutricionistas do Grupo
Fleury; e Embrapa (www.embrapa.br)

um copo de 300 ml de agua de coco
equivalem a uma porcao de fruta do dia.

VOCE SABIA

- 0 coco é proveniente do coqueiro, palmeira trazida ao Brasil pelos portugueses em 1553.

A origem da planta é muito discutida, mas acredita-se que ela seja originaria do Sudeste Asiatico.
- Para se desenvolver, o coqueiro precisa de clima quente. Entao, rapidamente se adaptou ao pais —
principalmente a regido Nordeste. Hoje em dia, o pais exporta agua de coco.

13
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para turbinar o curriculo ou até
aprender, passo a passo, a preparar
um bolo de casamento. Na Internet,
ja é possivel encontrar cursos

sobre quase tudo. Geralmente as
aulas podem ser vistas a qualquer
hora, de qualquer dispositivo

conectado. Quem dita o ritmo é

o proprio aluno, basta ter tempo

e disposicao. Dinheiro nem sempre
€ necessario: muitos dos cursos
sao gratuitos. Conecte-se

e aproveite o tempo livre

para aprender ou, quem sabe,
apenas descansar a cabeca

com novas atividades!

parceria com 91 instituicdes de ensino do
mundo todo. Entre as op¢coes com legenda
em portugués, é possivel acompanhar aulas
de Introducdo a Financas, com a Universidade
de Michigan; Fundamentos de Estratégia para
Negdcios, com a Universidade da Virginia; ou
Pensamento Critico sobre Mudancas Globais,
com a Universidade de Edimburgo.

e-Unicamp — O Grupo Gestor de Tecnologias
Educacionais (GGTE) foi criado em 2009

pela Unicamp para promover acoes de
desenvolvimento de tecnologias educacionais e
educacao a distancia, nos niveis de graduacao,
pos-graduacao e extensao universitaria. Um
dos resultados da iniciativa é o e-Unicamp
(www.ggte.unicamp.br/e-unicamp). O site traz
videos, animacoes, simulacoes, ilustracoes e

aulas criados pelos professores da universidade,

com acesso livre e gratuito.
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escobrir uma nova lingua, 000 Coursera — Lancado em 2012, o Coursera Khan Academy - Organizacao sem fins
fazer uma especializagdo ) (www.coursera.org) oferece 461 cursos em lucrativos, a Khan Academy foi criada em

2008 na Califérnia e ganhou versao nacional
em parceria com a Fundagdo Lemann
(www.fundacaolemann.org.br/khanportugues).
O projeto disponibiliza mais de 3 mil aulas

em video, de Matematica, Fisica, Quimica

e Biologia. Cerca de 600 delas ja foram
traduzidas para o nosso idioma e adaptadas
ao contexto brasileiro.

Veduca - Videoaulas em inglés das
melhores universidades do mundo —
inclusive brasileiras, como USP, UnB e
Unicamp — podem ser encontradas no
Veduca (www.veduca.com.br). O contetdo,
previamente selecionado, € dividido por
areas de conhecimento. Em junho de 2013, 0
site passou a oferecer também os primeiros
MOOCs (cursos online abertos oferecidos
em larga escala, na sigla em inglés) da
América Latina, com certificacao.

15
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Universia — Maior rede de universidades

de fala hispanica e portuguesa, a Universia
(www.universia.net) tem 1.242 universidades
associadas de 23 paises ibero-americanos.
A versao brasileira do site reline cursos

de algumas das melhores universidades

do mundo divididos em 35 areas do
conhecimento que passam, entre outros,
por Arquitetura, Artes, Design e Engenharia.

IDIOMAS

Livemocha — A comunidade de aprendizagem
online Livemocha (www.livemocha.com)
combina métodos tradicionais de
aprendizagem com a pratica online e
interacao entre nativos falantes ao redor do
mundo. La, é possivel aprender, de graca,
nocoes de inglés, espanhol ou idiomas menos
comuns, como o hingaro ou o persa. As aulas
em niveis avancados, entretanto, sao pagas.

Premier Skills — Diversos sites ensinam inglés na
Internet de forma gratuita. Entre eles, o Premier
Skills (http://premierskillas.britishcouncil.org)

se destaca por apresentar o idioma,
amplamente aprendido como segunda lingua,
com o enfoque no futebol (que, alias, nasceu

na Inglaterra). Patrocinado pelo British Council,
0 curso é uma boa dica para quem pretende
aprimorar o vocabulario para a Copa do Mundo.

EMPREENDEDORISMO

Easyaula - Contetdo voltado para profissionais
do universo digital: € o que oferece o Easyaula
(www.easyaula.com.br). O site cobra uma
mensalidade de R$ 29,90 e o usuario pode
assistir a quantos cursos quiser. Permite fazer
comentarios durante as aulas e também ver as
consideracdes de outros alunos.

Endeavor - Com a participagdo de
empreendedores brasileiros de sucesso,

0 curso “Como Escalar e Inovar em Seu
Negocio” (Www.udemy.com/como-escalar-
e-inovar-em-seu-negocio) foi desenvolvido
pela Endeavor (organizacao de promocao
do empreendedorismo) em parceria com

a Udemy, que recruta especialistas para
ministrar cursos online. Custa o equivalente
a US$ 49, tem 26 aulas e dura cinco horas.

Eduk - Uma criteriosa selecado brasileira de
experts, com capacidade didatica reconhecida, é
a base do Eduk (www.edukcom.br), que oferece
aulas nos ramos de Gastronomia (inclusive bolo
de casamento, que citamos na abertura dessa
reportagem), Estética e Design, entre outros
temas. Os cursos custam entre R$ 98 e R$ 399
e o site oferece aulas gratis para que o aluno
conheca o especialista e o contelido antes de
comecar. Ap6s a aquisicao, o curso pode ser
assistido quantas vezes o usuario quiser.

ATUALIZACAO PROFISSIONAL

FGV Online - A Fundacao Getulio Vargas
também mantém aulas sem custos pela
Internet. Desde 2008, ela faz parte do
OpenCourseWare Consortium (OCWC), um
consorcio de instituicoes de ensino de diversos
paises que oferecem material gratuito

online. A FGV Online (www5.fgv.br/fgvonline/
Cursos/Gratuitos) conta com cursos nas areas
de Gestao, Direito, Economia, Educacao,
Comunicacdo, Historia e Etica.

MBAG60 segundos - Talvez vocé ndo possa
dedicar uma hora inteira diariamente a aulas
online. Mas um minutinho todo mundo tem.
Essa é a premissa do MBA60segundos
(www.mba60.com), que apresenta videos

de 60 segundos nos quais profissionais
consagrados falam sobre assuntos como
planejamento estratégico, gestao de

pessoas e marketing, entre outros temas.
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Encontre as palavras escondidas. Elas podem
estar na horizontal, vertical, diagonal ou invertidas

Complete as grades com nameros de 1 a 9, sem
nenhuma repeticdo nas linhas horizontais e verticais
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Jogo dos 7 Erros

Encontre as sete diferencas entre as imagens abaixo

e estimule o seu cérebro a trabalhar mais e melhor
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