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Vamos bater um papo sobre um
assunto que € o verdadeiro
elixir da vida: a pratica de
atividades fisicas!




Dia mundial da
atividade fisica




Atividade fisica € tipo
aquela diversido que o corpo
ama! Quanto mais a gente se

mexe, mais o0 nosso corpo faz a
festa e agradece! Vamos
dancar!




Aqui védo algumas ideias de
atividades fisicas:
brincadeiras divertidas,
jogos empolgantes, corridas
de tirar o félego, caminhadas
relaxantes e esportes que
fazem seu coracdo bater mais

forte!




Quando vocé estéd em casa e
seus pais mandam juntar o
1lixo ou varrer o quintal,
adivinha® Vocé esta se
exercitando como um atleta
disfarcado! E a nova
modalidade de "faxina
fitness"!




Quando vocés saem para a
praca se divertir com os
amigos ou levar o pet para um
passeio, além das risadas,
vocés estédo malhando sem nem
perceber! E diversao e
exercicio em um sé pacote!




Fazer esportes, correr e dar
aquelas caminhadas diarias €
tipo o superpoder que
precisamos para turbinar
nossa saude e dar um chega
pra la em varias doencgas!
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Quem se joga na atividade

fisica com regularidade
ganha um monte de vantagens,
e uma delas € viver com um

de orelha a orelha!
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Fazer atividade fisica é como
dar um superpoder pro seu
coracéo, deixando—o tinindo!
E néo para por ai: seus 0ssos
ficam fortes como rocha, vocé
ganha energia de sobra pra
brincar e ainda sobra pique
pra estudar. Vamos 14, € hora
de se mexer!
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Existe também o exercicio
fisico que é uma atividade
praticada todos os dias de
maneira repetitiva,
diferente da atividade fisica
que € qualquer movimento que
fazemos no dia a dia.




O segredo € estar em
movimento, seja nas tarefas
de casa, nas atividades da
escola ou no lazer com seus
pais e amigos.
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Depois dessas dicas, hora de
sacudir o esqueleto! E
lembrem-se: uma visitinha ao
medico nunca € demais, nOsSso
corpo e saude vao fazer a
danca da gratidéao!
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