
Seu corpo foi criado para fazer exercício. Para correr, pular, se mover e se alongar. Ele 

precisa do ar puro e que façamos movimento fora de casa. Se você passar tempo demais 

dentro de casa assistindo televisão, jogando jogos de computador, ou lendo, e não tomar 

tempo para fazer exercício, seu corpo não vai ser tão saudável e forte como deveria. 

FAÇA EXERCÍCIO PARA TER BOA SAÚDE



Fazer exercício é 

uma das formas de 

cuidar bem do seu 

corpo. E também 

pode ser muito 

divertido! Você 

pode brincar com 

seus amigos no 

parque, andar de 

patinete, praticar 

esportes, pular 

num trampolim, 

nadar, andar de 

bicicleta, levar 

seu cachorro para 

passear, ou até 

ajudar a cuidar do 

jardim. Porém, o 

mais importante, é 

sair de dentro de 

casa e movimentar 

seu corpo. Exercite 

seus músculos, 

faça seu coração 

bater forte, e 

divirta-se.
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Você não só ficará 

mais forte, mas sua 

mente também ficará 

mais alerta, terá 

mais energia, e você 

dormirá melhor à 

noite. E se divertirá 

enquanto faz 

exercício!
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