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Estamos bem,
Bolinha!
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Ola, galerinha!
Como vocés
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estao?

Ainda melhor
agora, com esse
[indo sol de

Obaaa... Estou dentro!
. E tem mais: caminhar
az muito bem a saude!

E verdade. Praticar

exercicios fisicos pode evitar
a obesidade infantil e outras

doengas que possam

aparecer na fase adulta.

Vou aproveitar o
bom tempo para
caminhar pela
floresta. Alguém
vem comigo?
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Entre elas, a pressdo
e o colesterol altos.

Mas apesar da
importancia de sempre
estar em movimento,
nado podemos esquecer
que tudo em excesso

pode fazer mal.

[ssO mesmo,
Bolinha!

Por isso, para cada
idade existe uma
atividade fisica

adequada.
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Para criangas de quatro
a oito anos, atividades
como ballet e judoé sao
bem legais!

Por exemplo: criangas
bem pequenas podem
raticar natagdo.

b

brincadeiras no
parquinho!
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Sem contar que elas
ensinam a ter disciplina
e forga de vontade para
atingir os objetivos.

Ja para os crescidinhos, os
J0gos em equipe, como

futebol, voleibol, basquete ou

rugby sdo os mais atme:
o
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O meu ja me
indicou quanto
tempo de
atividade didria é

o ideal para
mim., 4

Nao podemos esquecer
que € muito importante
consultar o especialista
antes de comegar
qualquer atividade
fisica.
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Ah, mas além de fazer atividade
fisica também precisamos nos
alimentar de forma saudavel,

assim teremos uma vida cheia de

alegria e brincadeiras!

Entdo, j& que
estamos liberados,
que tal andarmos
de bicicleta?

fim.






Bolinha tem uma mensagem secreta para voce!
Para descobrir coloque a primeira letra de cada
desenho nos circulos.
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