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Atividade Fisic
para Criancas e Jovens il Evite um

comportamento

sedentario

L ey
Preferéncia para : A cada 1 hora sentado

atividades que facam . .
a sua respiracio e os movimente-se por 5 minutos

batimentos do seu ' T R
cora¢dao aumentarem. '
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Fortalecimento de E hora m

musculos e ossos

saltar, puxar ou Reduza o tempo em gque vocé permanece sentado
’ dias na empurrat. =k ou deitado assistindo & TV ou usando o celular

movimente-se
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