2023.6.
A v ' s o Ina Higashi Shougakkou

GERAL

XTRLY 7k /7]< % E a) dc? i U

REGRAS DOS ESTUDOS DE NATACAO
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VAMOS OBEDECER OS CUIDADOS E AS PROMESSAS SEGUINTES, PARA QUE

POSSAMOS TER ESTUDOS DE NATACAO ALEGRES E COM SEGURANCA.
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As criancas, cujas familias ou professor(a) e médico que disserem “NAO PODE NADAR” .
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Criancgas com febre.
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Criancas com dor de cabeca ou barriga.
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Criancas com doenca no ouvido ou no olho.
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Criangas que estiverem com machucado grave. \!‘
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Manter a orelha limpa e cortar bem as unhas das méos e dos pés.
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Tirar as presilhas do cabelo, esparadrapos e outros, pois descolam e caem dentro da agua.
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Arrumar direito o calcado(sandalia) na entrada.
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Ir ao sanitario.
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Relaxar o corpo, fazendo direito os exercicios de aquecimento.

(Pode-se fazer também na sala de aula)
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Lavar bem o corpo, entrando no chuveiro da piscina devidamente (contando devagar até 10).
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Colocar sempre a touca, cobrindo todo o cabelo.
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Conferir o seu par(colega) de natagdo da aula no dia.
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N&o correr de forma alguma na beira da piscina, bem como ndo fazer algazarra.
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N&o ter atitudes sem permissdo e ouvir bem a fala do(a) professor(a).
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N&o entrar na piscina repentinamente. (Sente e bata os pés -> Molhe o corpo com a agua -> Mergulhe

até cobrir a cabec¢a -> Ande ou nade devagar) Acostumar 0 corpo na agua aos poucos.
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Nadar no local ou no rumo indicado pelo(a) professor(a).
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N&o soar o nariz ou cuspir dentro da piscina. Fazé-lo fora da piscina, onde escorra agua.
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Avisar o(a) professor(a), caso queira ir ao sanitario ou descansar. Lavar bem o corpo no chuveiro,
apoés sair do sanitario.
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Sair da piscina imediatamente, caso passe mal e comunicar o(a) professor(a).
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N&o pular na piscina. Comecar a nadar depois que entrar na agua.
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Nunca brincar perto do cano de saida de agua.
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A piscina grande serd usada somente pelas 32. a 62.séries.
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Conferir se 0 seu par (colega) de natagdo esté presente.
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Devolver no mesmo lugar a prancha e outros objetos, caso tenha usado.
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Lavar todo o corpo no chuveiro. Tirar a touca e lavar a cabeca.
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Lavar o rosto e fazer bem o gargarejo.
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Relaxar o musculo utilizado, fazendo reflexdes.
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Levar o mai6 ou a sunga molhada para casa e lava-lo bem.
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As séries maiores (4 a., 5% e 6a.série) poderdo usar o vestiario da piscina e as demais séries, a
principio, deverdo se trocar na sua sala de aula ou salas especiais que estiverem desocupadas.
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Tomar cuidado em ndo esquecer 0s pertences no vestiario.
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Entrar na sala de equipamentos com a autorizacdo do(a) professor(a).
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Reconhecemos o uso dos dculos de natacdo, no caso de querer usa-lo para protecao dos olhos.
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Pendurar direito a tolha, agrupada por classe.
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N&ao emprestar os 6culos, toalha e outros.



