VgjaL outbros exemplos
@ @ 0 abividaoes simples
NA PRACA 6 CoMuNS Nno-seu diat o di

NO TRABALHO  9ue podem ajucar muiko

00 £ CASA
SEMPRE D A Na hora de visitar os amigos, ir para o trabalho

ou passar na padaria, vocé pode usar uma

PR A SE bicicleta. Assim, enquanto se locomove, vocé

estard praticando atividade fisica e ajudando a

LALRCLIAR e a sa s

0 trabalho de casa, como varrer as calcadas,
tirar a poeira dos moveis, passar a roupa e
limpar a casa sdo boas atividades fisicas, que
vocé pode praticar sem nem perceber.

Se vocé trabalha sentado ou em atividades
que ndo precisam de esforco fisico, tire 10
minutos de vez em quando para se exercitar.
Estique os bragos e pernas, ande um pouco,
abra e feche as maos diversas vezes. Além de
fazer bem para a salde, essas atitudes ajudam £
a combater o estresse e cansaco do trabalho.




7/

A Uleos Alimentos
ESCOlh@P 0 que VOCE qur duras ulbraprocessados:

: sal & aglicar:
come € escolner fem s

uma Vida saudavel saber usar

Se vocé quer levar uma Al J[)
Hoje em dia é muito facil ir a0 supermercado e comprar vida saudével, saiba que [MBNLOS

refrigerantes, biscoitos ou enlatados. Mas sera que isso . nao devemos abusar do uso .
Ahm@ﬂtOS de 6leo, banha, manteiga, pPOCGSSQdOS

faz bem a satide? O melhor mesmo é escolher agua,

leite e frutas no lugar de refrigerantes, preferir a comida «[/7 /\/aé l //ja”, margarina, sal e aglcar. Se Congumq Com

feita na hora e as sobremesas caseiras, dispensando as usados corretamente e na

industrializadas. Veja os alimentos que fazem bem e os que O que e nqtur‘al dose certa, esses alimentos mOd@mQQO

fazem mal para a sua saude: deixam a comida mais gostosa

é SQUdavel e temperada. Mas cuidado!

Ingerir esses alimentos em

fujal deles!

grande quantidade pode ser Os alimentos processados
muito perigoso para 0 coragao sdo fabricados pelas
e para a pressao arterial. indUstrias com adicdo de sal,

acucar ou vinagre para que
eles durem por mais tempo.
Conservas de legumes,
doces em calda, carnes
temperadas, sardinha e atum
em lata, azeitonas, queijos

e paes s3o alguns exemplos
desses alimentos.



