Regista diariamente, os minutos de cada tipo de atividade
: e pinta no fim da semana a bolinha correspondente ao
Faz aqul O feu total de tempo que fizeres.

Registo Semanal

‘ da atividade fisica nnnnm DOM. TOTAL

Atividade fisica
moderada a vigorosa

agora soma o total de minutos da semana...

As recomendacoes sugerem actividades vigorosas de frabalho de reforco muscular
e flexibilidade em 3 dos dias da semana (saltar & corda, ballet, natacdo, gindstica, PR
futebol, basquete, trepar cordas, ténis, flexoes...). 0 ST FEDER
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