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Esta Sebenta da Quarentena ndao é um bloco de rascunhos
(mas podera vir a ser!).

Esta Sebenta da Quarentena ndo é um livro de instrugcoes
(apesar de lhe deixarmos algumas).

Esta Sebenta da Quarentena ndo é uma enciclopédia, na qual
enconframos todas as respostas fechadas (sendo que para isto
que estamos a passar, ainda ninguém as tem!).

Esta Sebenta da Quarentena também nao é um caderno de exercicios
(se bem que alguns o fardo exercitar bastante o corpo e a mentel).

Esta Sebenta da Quarentena ndo € uma mera sebenta com ideias
de como aproveitar muito bem o seu tempo,durante os préximos
dias na sua casa.

Esta Sebenta da Quarentena é sim, a forma mais simples e sentida
que nos (40 autores e mais alguns) arranjamos, de lhe dizermos que
nos preocupamos consigo (sim consigo!).

Esta Sebenta da Quarentena foi o modo que arranjamos, de ao longe,
espalhados um pouco por todo o Pais, lhe dizermos que estamos
por perto, bem perto de sil

Feito este manifesto de amor, vamos ao frabalho (mas daquele que
5O se faz por prazer). Nas pdginas que se seguem, poderd encontrar
40 ideias para aproveitar o seu tempo dentro da sua casa.

Pode ir dedicando-se a elas por ordem numeérica ou por ordem alfabética,
por grau de dificuldade, por empatia, por tipo de desafio ou por simples
predileccdo com as imagens e mensagens que lhe enviamos. Pode ir
colorindo, rindo, exercitando-se, escrevendo, declarando-se e tudo

o demais que lhe apeteca.

Nos entretantos, pode ir oferecendo os seus resultados artisticos a quem
lhe entra com comida pela casa adentro, pode colocar na sua janela
para quem passa o/a sentir, pode enviar para os seus filhos ou netos,
encaminhar ao seu vizinho, ou desafiar o seu neto a pintar aquilo que
comecou, como se fudo isto fosse um didlogo e diversdo alargado no
tempo. Ou, pode guardar simplesmente tudo isto para si, como
lembranca de uma etapa da qual todos saimos vitoriosos!

Seja qual for a sua opcdo, ndo deixe € de nos enviar os seus resultados
para o email inffo@mistakermaker.org ou atraves do telemovel 916 109 764.
Envolva também os seus filhos, sobrinhos ou netos, nesta necessaria missao!



PARA FAZER EM CASA
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Da cor a cada letra e escreve por debaixo dela aquilo
Halfstudio que mais gostas que comece com essa letra. e
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ALONGAMENTO
DEITA-TE EM CIMA DE UM TAPETE E MANTEM A PERNA

DOBRADA POR B305EG, FAZERL 3 VEZES 30SEG EM CADA.
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BOGACHAMENTD
LEVANTA DA CADEIRA COM 05 BRACOS A FeENTE
DO CORPA, 3 SERIES PE ¥ REPETICOES COM INTERVALO

DE 2 MINVUTOS ENTRE ELAS.

S
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QUADRICEPS
LEVANTA E BAIXA AS PERNAS § vezes, 8 sERIES DE

4 eaﬂsngoss COM INTERVALS DE ) MINVTS ENTRE ELAS.
SE FOR MUITS DURS, FAZ APENAS COM UMA PERNA,

PAREDE

®
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GEMESS
COM CALMA FICA NA PONTS DOS PES
E VOLTA A POSICAO INICIAL, 2 SERIES
DE 12 REPETICOES COM INTERVALO

DE ) MINUTO ENTRE ELAS.

)

—

t | siman=
HALTERES

COM AS COSTAS DIREITAS, ELEVA AS GARRAFAS DE ILITRO
ATE A ALTURA DOS OMBRAS E BAIXA-AS TOTALMENTE
CHEGANDO ATE A LINHA DA CINTVURA, 8 SERIES DE 12

&EPETI;GES‘ COM INTERVALO DE ) MINUTO ENTRE 45 SERIES.

©

AERSBICA
ESCOLUE UMA MUSICA E DANCA DURANTE 16 MW,

TRABALHA A COG&DE”A;AG E 0 EQUILIBRIO E E UMA
EXCELENTE aﬂgno PARA

Manual de Exercicio Caseiro. Previne o aborrecimento,

Mantraste

doencas cardio-vasculares, osteoporose e depressao.



X X
X X
X X X o

X

X X X R

X . " X X c
[ ] ° —
® " ®
P L ] [ ]
i
" . ¢
@ e ®
| | | | I
| |
vV I v
v
v v
| vV v —
v v
v

Colorir de acordo com os simbolos: (=) azul escuro; (x) roxo;
Mariana PTKS (*) rosa; (1) cor de laranja; (v) verde escuro; (=) castanho e
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Antonio Jorge Gongalves Memoaria o
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Descubra a casinha repetida, a casa sem sombra e o iglu.

Experimente colorir.

Ana Aragdo
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SEIS MANEIRAS DE SER FEL\Z EM CASA
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FAzeR CROCHE RELER OS LIVROS FAVORITOS

Mariana a miseravel Seis maneiras de ser feliz em casa o
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Quando perdermos o Norte, a coragem
mostrar-nos-a o caminho.
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Vasco Costa
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Jodo Varela Adivinhe as expressoes populares Portuguesas. @
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Sopa de Letras
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Cldudia Guerreiro Tudo no sitio @
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Nuno Sarmento Um dia de primavera @



André da Loba
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André Letria Eu sou um jardim
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Tamara Alves Une os pontos
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Cllales
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vida para depois poder ler a quem mais gosta.

Durante a quarentena escreva a hist

Catarina Glam



Barbara R. Salada de Fruta
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Casa jardim, casa de amor sem fim.

Mariana Rio
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Ajuda o nosso poeta a chegar a bom porto,
GongaloMar neste mar revolto... @
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Vai ficar tudo bem...
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Laro Lagosta Espero eu



Pinte ailustragcao e escreva uma mensagem para
Oker o mundo no cartaz da personagem. @
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mynameisnotSEM Azulejos para Colorir



D. Felismina tem medo de tudo o que é bicho: vé uma pomba, foge; vé um cdo,
foge; vé um gato, foge; vé uma minhoca, foge; vé uma formiga (quando vé, que
a idade j& faz os olhos sonhar), foge. De tanto fugir, D. Felismina tem as pernas
super tonificadas, o que faz dela quase sempre vencedora das maratonas.
“"Quase”, porque as vezes hd partes que envolvem passar por vegetacdo e, volta
e meiaq, I& vai ela a fugir para o lado contrdrio da meta, porcausa de um pardal
ou de uma borboleta.

D. Felismina, que tem medo de tudo o que é bicho, tornou-se avd hd cinco anos.
Das primeiras vezes que viu a neta, teve um bocadinho de vontade de fugir —

a Cecilia parecia um bichinho, toda enrugada —, no entanto, ndo fugiu: os olhinhos
da Cecilia encontfraram os olhos de D. Felismina e sonharam juntos.

E deste momento que D.Felismina se lembra quando Cecilia pede pela quinta vez
para irem 4 praia brincar nas rochas. Entdo, mesmo tendo medo de tudo o que

é bicho que pode aparecer nas rochas, a Avo vai com a Neta para a praia.

Nas rochas, Cecilia aponta, super entusiasmada:

“Vovo, vovd, um caranguejo!!”

D. Felismina. que tem medo de tudo o que € bicho, sé quer fugir, mas com

0 musgo das rochas ia escorregar e possivelmente lesionar as suas valiosas pernas.
Entdo, acocora-se. E neste momento que se apercebe que o caranguejo se havia
escondido no buraco mais proximo.

“Vovo, vovo, o caranguejo escondeu-se. Porqué?”

“Porque tem medo.”

Porque tem medo! Ora, o caranguejo tem mais medo de D. Felismina e de Cecilia
do que D. Felismina do caranguejo.

D. Felismina, que tinha medo de tudo o que era bicho, usa a Ciéncia de Elevador
para acalmar o bicho. (Ora, a Ciéncia de Elevador trata-se de anunciar factos
para evitar o desconforto social — como a Conversa de Café: num dia de Sol
“Hoje esta soll”; ou entfrando uma vizinha com um ramo “A vizinha leva um ramo”).

“Old Caranguejo. Tens cinco patas de cadalado, dez: um par maior a frente e oito
iguais depois, quatro de cada lado. Es giro, caranguejo, com todas essas patas.”

O caranguejo sai do buraco e os olhinhos do caranguejo encontram os olhos
de D. Felismina e sonham juntos.

Clara Nao Sonhar com o Caranguejo @



O meu sonho era dar a volta ao mundo
Pantonio numa bicicleta de corridas. @



(:
)
53
c E
@ O
© o
md—‘

o
%'o
S o
£ 3

[72]
o =
o 0
@ £
‘G
n ®©
o N
o N
3 o

S
O T
-« O

N

te?

mulher no horizon

3-Oquevéa

Joao Fazenda

Descubra as 20 diferencas
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Hugo Makarov Foi um passarinho que me disse



