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® Participar em atividades organizadas, no tempo extra-lectivo (desporto escolar,
ginasios, clubes, etc.), nas modalidades desportivas que forem mais agradaveis
e gratificantes, sob orientagéo de técnicos habilitados.

® Praticar atividade fisica que inclua exercicios de forga (ex.: carregar pesos),
flexibilidade (ex.: alongamentos) e resisténcia (ex.: abdominais, importantes no
reforgo da parede abdominal), os quais favorecem a adogao decorretas posturas
corporais.

e Realizar a contagem de 12000 a 15000 passos/ dia com um pedometro.

MUITAS VEZES

® Apoiar e dar o exemplo de pratica de atividade fisica regular, participando em
atividades de lazer ativo (fins de semana ou férias), em familia ou com amigos,
promovendo o prazer e bem-estar através do exercicio.
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