Cuide do Seu Corpo da Maneira Certa




Ummm. A minha
avd diz que dormir é bom
para o corpo.

Na aula de hoje,
vamos falar sobre
cuidarmos de Nnosso corpo
da maneira certa.
Como cuidamos do
NOSSO COrpo?

Certo,
Eduardo.
Que maise

Exercicio
também é

Manter-se
limpo também.

Esses
exemplos sGo
otimos!

Comendo alimentos
nutritivos?




Quando cuidamos do Nosso

Meu amigo EstGo lembrados dos

&corpo da maneira certa, temos saude
€ Nossos corpos funcionam bem.

documentdrios que assistimos
na aula sobre uma alimentacdo
sauddvel? Ndo tem problema comer
algumas guloseimas, se tivermos
N um bom equilibrio.

Jaime gosta de comer
muito sorvete.

As vezes é
tfrabalhoso cuidar do
NOSSO COrpo.

Eu também ndo
gosto de comer alimentos
sauddveis o tempo todo.

/E compreensivel. Nem

sempre é facil, mas quando
fazemos essas boas escolhas, o nosso
corpo se beneficia, e nds ficamos
mais fortes e sauddveis.

cupcakes integrais para noés.

| —
O meu pai faz

SAo muito gostosos!

As vezes eu quero
comer algo rdpido, e ndo
sei 0 que escolher.

Alguns lanches bons que podem

escolher sdo nozes, frutas, palitinhos
de cenourq, iogurte, pasta de amendoim
ou biscoitos e pdo integrais, ou um copo de leite.

Ah, eu gosto muito
de améndoas!

Banana € a minha
fruta preferidal
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Fazer exercicios € uma boa maneira de cuidarmos do Nosso Corpo.

Movimento e atividade ajudam a fortalecer nossos 0ssos € musculos.

Fazer exercicio também pode ser muito divertido, e algo que
podemos desfrutar de fazer com os outros.

B¢,

Estou aprendendo a
nadar para poder entrar para uma
equipe de natacdo, como a minha
irm& mais velha. Ela nada por uma hora
quatro vezes na semanal

z Nem todo mundo gosta do
N\ Y, QO mesmo tipo de exercicio, mas
-&_ a variedade é importante,

porque usa musculos diferentes,
e isso € importante para um
desenvolvimento e crescimento
adequado.

Existem muitas atividades que podem nos proporcionar o
exercicio que precisamos, como por exemplo:

e Esportes,
e Brincar no parque ou playground,
e Andar de bicicleta,

e Passar tfempo Ia fora (por exemplo, caminhar e explorar,
esquiar, andar de trend),

e Nadar,
e Balet e danca,

e Aerodbica, gindstica e sequéncia de exercicios.




Joana, a mamde
disse que o refrigerante
e 0s biscoitos eram um
lanche especial para

- mais tarde.
A
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Fazermos as escolhas certas para termos boa saude nem sempre
é facil. As vezes temos mais vontade de ficar em casa sentados
e ndo fazer exercicio, ou preferimos comer algo que ndo vai :
contribuir para o nosso corpo ficar sauddvel nem forte, e de vez em ‘ Ui, esquecil .
quanto ndo tem problema comer algo que ndo é tdo nutritivo. O ’ Estava com vontade ® _:\
. ’ . ’ U
importante € escolher mais vezes fazer o que € certo e bom para o de lanchar. = /
NOSSO COrpo, Por que € isso que vai nos manter sauddveis. o &

0 ] Alimentos sauddveis

também podem ser

Obrigado por ter - s deliciosos e saborosos!

vindo na minha festa de Parece (

aniversdario, Alice! Vocé quer mesmo delicioso, _
uma fatia de bolo? Eduardo! Esta raspadinha

de frutas é deliciosal

= iy Obrigada, mamae.
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Lembram-se

de doces.

qguando fomos numa
excursdo, e pudemos
escolher uma variedade

Eu tive dificuldade
para jantar, porque
estava cheia.

Eu comi dois sorvetes,
um suco de caixinha e um
saquinho de balas. Mais

]

tarde fiquei enjoada.

\
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Eu figuei com dor de
barriga e nGo consegui i

dormir de noite.

Quanto mais vezes fizermos
as escolhas certas, mais facil
fica. Logo, logo, comecamos
a ter vontade de comer as
coisas que sdo sauddveis e
boas para nos.

Vou querer
dgua em vez de

S

refrigerante.




Eu adoro
alimentos gostosos e
integrais! Au au!

Pra crescermos sauddveis e fortes, precisamos
fazer boas escolhas para cuidarmos do Nosso
corpo da maneira certa.

Quando cuidamos do nosso corpo da
maneira certa comendo alimentos
sauddveis, fazendo exercicios todos os dias,
dormindo o suficiente, e nos mantendo
limpos e bem cuidados, ndo sé saberemos
que estamos fazendo o que é certo, mas
também nos sentiremos melhor.

Vocé cuida
do seu corpo da
maneira certa?
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