Preparar
o The Daiy Mile na sua escola

DEFINA 0 TRAJETO

As escolas normalmente usam o recreio/pétio existentes, visto que os pisos

estdo adaptados para qualquer clima. Assim os riscos também sdo facilmente
identificados. Trajetos adaptados as criancas com variagoes de sentido e cores
também funcionam bem. Se possivel define um trajeto com 5-10 voltas de compri-
mento. Isto permite as criangas que gostam de correr o maximo de voltas possivel
sem parecer que alguém estd a frente ou em primeiro/a ganhar.

COMO POTENCIAR A APTIDAO FiSICA

E importante no apresentar o The Daily Mile como uma caminhada, as criancas
devem ser encorajadas pelos seus professores para correr ou caminhar rapido ao
seu préprio ritmo. Cerca de quatro semanas depois
todas as criangas, sem restricdes de mobilidade, j& deverao correr ou caminhar rapidoa
maior parte do trajeto.

QUEM PODE FAZER 0 THE DAILY MILE

Todos! E totalemtne inclusico, por isso assegure-se que todas as criancas saem

todos os dias para o exterior e apanham ar puro. Os responsaveis podem correr
com as criangas ou motivé-las de fora. As criancas com necessidades especiais devem ser
auxiliadas apropriadamente, deforma a poderem participar.

FINALMENTE, NAO COMPLIQUE!

O The Daily Mile deve ser sempre social e divertido. O objetivo principal é garantir
que as criangas vao para o exterior correr durante 15 minutos para ficarem em
forma, ao ar livre com os amigos.



