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fites CE SPORT Tl SE POTRIVESTE?

Iti place s& alergi, sd te descarc,
s te autodepdsest, sa-ti uimestl
prietenii? Da, dar ce sport i se
potriveste cu adevarat? £ greu

sa alegi, dintre cdte existd!

Cand iei hotarari noti,
din punct de vedere
sportiv, o faci mai ales?

@ Pentrutine.
@© Pentru un prieten.
@ Pentru echipa ta. O

In recreatie,
te joci mai degraba:

@ Spunand glume.
©® Cu cel mai bun prieten.
@ Alergand la fotbal.

Preferi sd te lupti:

@ Cutine insuti. <>
@® Inechipa
@ [mpotriva unui adversar de talia ta.

Pentru tine, a_face sport
reprezintd o ocazie:
@ Sate depasestisisa-tiatingi oblectlvele.
@® Si-ti consumi energia si s provoci

un prieten.

@ Saterelaxezi sisa petreci un moment
placut cu prietenii.j

I

Dacd prietenul tdu
cel mai bun iti prop
un meci de volei:
@ Nicinu se pune problema;
nu-ti place sa joci in echipa.
©® Teieidupael, dar ti-e destul
de greu sa-ti gasesti
locul in echipa.
@ Super! Propui chiar sa fii
tu cdpitanul.

Deviza ta este:
@ .Fusunt seful”
@ .Cel mai bun sa castige.”

@ .Toti pentru unuy,
unu pentru toti*

pustie, ieil cu tine:

@ Un roman si Superghidul
baietilor creativi )
de azi. )

@ Telefonul pentru ~
a pistra legatura.

@ Gascatade prieteni.
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Al BIFAT MAI MULTI DE A:

Esti facut pentru sporturile individuale precum
inotul, ascensiunile, atletismul sau surfingul.

Esti mai degraba genul singuratic si nu ai nevoie de nimeni
care sa te motiveze si faci miscare! Nu ai neaparat un spirit
competitivimbatabil. Te intereseaza sd te autodepasesti,

si dai tot din tine pentru a-ti imbunététi performantele! Nu e nevoie
de mai mult! Sportul trebuie sa fie pentru tine un mijloc eficient de
a-ti incirca bateriile, de a-ti consuma energia si de a te regasi putin.

Al BIFAT MAI MULT! DE B:

Esti fdcut pentru un sport care presupune
duelul precum tenisul, scrima, judo

sau badmintonul.

In sport iti place si te poti mésura cu un
adversar de talia ta. Niciun sport nu e bun
dacd nu faci o pereche! Ai spirit competitiv

si iti doresti mereu s te depasesti. Cauti si
un sport plicut si usor, de aceea badmintonul
este potrivit pentru tine. Iti place s te masori
cu un prieten, dar pe teren nu ai sentimente,
el e rivalul tau!

N\

” [ Al BIFAT MAI MULTI DE C:
Esti fdcut pentru un sport in echipd precum
voleiul, fotbalul, rugbiul sau baschetul.
Nimic nu e mai amuzant decat sa fii pe teren
__ sisadaitotul ca sa obtii victoria impreuna
cu echipa. In practicarea unui sport iti place
tot ce implica acesta: sa te vezi cu ceilalti
la vestiare inainte de meci, sa faci un picnic
cu prietenii in timpul unui turneu de o zi,

sa sarbatoriti victoria impreuni...
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AVANTAJELE SPORTULUI ~

Sportul este excelent pentru sGnatate,

desigur, dar si foarte eflicient
pentru morall

MOBILIZARE, MOBILIZARE (l

Ti-e lene, iti simti genunchii moi si te
deprima fie si numai gandul de a scoate
nasul afara? Poate ci da, dar vei vedea,
pe masura ce o sa faci sport, vei dori

sd faci tot mai mult. Mobilizeazé-te
putin, pune-ti tenisii si ia-o din loc! "

SANATATE

in afara scolii.

- .A.

Dup4 cateva minute vei elibera endorfine, hormonii fericirii, iar pe 1anga
faptul cd devii mai dinamic, vei fi tot mai sinétos. In plus, creierul tiu

va fi bine oxigenat, astfel ca vei fi (si mai) binedispus! Exercitiile iti permit
s&-1i fortifici inima si sd-ti cresti capacitatea pulmonari. in plus, sportul
e un mijloc excelent de a intalni fete noi, de a-ti face noi prieteni

MATERIAL ESENTIAL

Orice bun sportiv are un
echipament potrivit! Deci, la
inceputul anului, f o selectie
in dulap, ca sa stii daca-ti mai
sunt buni tenisii, sosetele sau
accesoriile, iar dacd nu, fugi
sa-tiiei altele noi!
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Stai linistit, nimeni nu-ti va cere sa devii
campion olimpic de azi pe méaine. Cel mai
greu este sa incepi. Apoi totul e o bucurie!
Sporturile cele mai cunoscute precum
fotbalul, inotul, mersul pe bicicleta sau chiar
joaca de-av-ati ascunselea In curtea scolii
sunt deja un mijloc cum nu se poate mai bun
de a te amuza impreund cu prietenii.

/! =y

NU UITA NICIODATA! '
Chiar si cei mai buni sportivi, vedete ale fotbalului precum
Antoine Griezmann, atleti precum Usain Bolt sau campioni
de tenis ca Rafael Nadal nu s-au ndscut supradotati

sau cu mingea lipita de picior! Au muncit, au muncit
fara incetare pentru a ajunge pe culmi. \
Nu te descuraja niciodata si urca treapta
cu treapta pana in varful podiumului!

i y
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Aoley, corpul mey *
syfera. schimbanri! %

« P0o0be cd ai observat deja sau o vei face curdnd:

« inceb, Incet corpul tAu este pe cale

sd se schimbe.

K O noud etapd ﬂ' *

Intri putin cite putin intr-o
lume noud: pubertatea.
Aceastd etapa iti
pregateste corpul pentru
a ajunge la maturitate,

ca s devind parinte

(dar nu chiar asa repede!).
In general, aceasts etapa
incepe cam pe la 12-13 ani,
dar nu te ingrijora daca
incepe mai devreme

sau mai tarziu. ‘%

_ Modificari J ¥

= Parul sau puful de copil devine mai rezistent
si creste mai repede.

= Incepi si transpiri mai mult si poate chiar sa...

mirosi urat! A venit vremea sa te informezi
despre deodorante...
= Chiar daca ai fost mereu sldbut sau daci
nu mananci mai mult ca de obicei,
te vei ingrasa si vei deveni ceva mai solid.
= Trebuie sa te speli pe cap mai des, deoarece
pérul se ingrasa mai repede.
= Vocea ta va incepe s se schimbe, uneori
e ragusitd, e instabild, falseaza putin,
dar se va stabiliza mai tirziu. Dureaza
cam sase luni, e perioada de transformare.
e Incepi sa ai cate un cos pe ici, pe colo.
Traiasca acneeal

Toate astea nu par s te entuziasmeze prea tare.

DAR poti reactiona!

Atk
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Constat si

>-» actionez! <<

Pentru inceput, spune-ti ca toata lumea
trece prin asta, e inevitabil! De vind sunt
* hormonii produsi de corpul tau.

Ce sa faci cu

arul, cosurile si transpiratia?

Solutia de bazi este, bineinteles, sa faci zilnic un dus, dar iti poti ajuta corpul
alegand un deodorant potrivit: fara sdruri de aluminiu, care sunt ddundtoare
sAnatitii, si fird alcool, pentru ca pielea ta e incd sensibila. La fel pentru
cosuri, spald-te corect pe fatd, usuca-te usor prin tamponare $i cumpara

produse de curatare adaptate pielii tale. $i mai ales, nu-ti stoarce
cosurile, nu faci decat sa inrautdtesti lucrurile!

Pentru par, cumpdra un sampon
special pentru par gras si Incearci
s te speli mai rar, caci cu cat te
speli mai des, cu atat parul
se ingrasd mai repede.

E un cerc vicios!

5 ¥

Ce sd faci pentru a controla
cresterea in greutate?

Ai mai multa grija cu alimentatia,
evitd mancarea de tip fast-food
si consuma-ti energial Important
este si te simti bine in corpul tdu
si nimic nu e mai bun ca sportul!

Ce sa faci cu parul si vocea?

Nu poti face nimic; trebuie doar

@ * sd ai rabdare si sa astepti! X
L
40k



wamd. OPT LUCRURI PE CARE SA LE SPUI
CAND ESTI UN BAIAT RESPECTUOS

Nu-i chiar atdt de simplu, dar cdteva cuvinte
Frumoase inseamnd uneori mult!

Nu se spune:
Nu se spune: ,OK, cooll”
»0, NV, n-am Qijé se spuna:
niciun chef sa ,Multumesc,
merg acolo!“ ) e foarte dragut!“
{i se spuns:
,Chiar trebuie
sd vin si eu?" *

g Nu se spune:

Hai! Gata, ajunge!“

'{ g Nu ze spune:
‘ Ci se spune: ,Hai, sterge-o de-aicil
@ .Da, tata. Inteleg ’
Ci se spune:
,Poti sd ma lasi singur
cateva clipe?”

l

Nu se spune:
,Merev trebuie sa fac curaf!

£i se spune: )

,Da, da, ma voi ocupa Nu se spune:
de astaimediat.” _Maica-mea Nu-i tutui pe

ma bate la cap. adultii pe care nu-i
cunosti decat daca
estirugat si o faci.
Dar poti
spune:  Pot
sd va tutuiesc?“

Nu spune cuvinte urate. Dar Ci se spune:
poti folosi cuvinte inventate, ) ,Bu si cu mama
daca simti intr-adevar nevoia si te nu suntem mereu
descarci: ,Castravete paros ce esti!* de acord

A0k
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#5 Respira!l %

Dagnerct nantrii ~

Si dacd iti spunem cd pentru a te relaxa e suficient
s sbii 83 respiri corect, ne urmezi sfaturile? ¥

%

[ Stop. apoi respira M

i
Inspira adanc pe nas, tine-ti respiratia timp
de cateva secunde si expird pe gura cat mai mult

tot aerul din pldmani. Repeta operatia ori de cate ori
este nevoie. Aceastd tehnica iti permite sa-ti reoxigenezi
sangele si deci sa te calmezi.

Catelusul

Aceastd pozitie se numeste ,Catelusul
cu capul in jos“ si permite relaxarea
dupa o zi mai grea!

@ Stai in patru labe, ca un cétel, cu s}@
maAinile pe podea in dreptul umerilor

si cu genunchii in dreptul soldurilor.

@ [nspird pe nas, ridicandu-te pe varfuri,
intinde picioarele si lasa capul in jos.

@ [ncearca sa tii calciele pe podea.
Inspira si expird de mai multe ori.

Coboara pe cele patru ,labe“ si revino
in pozitia initiala.

A 1k
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Ce-aqi zice sa creezi un club

de agenti secrei impreund

cu prietenii tdi? Sa puteti
discuta oriunde, intr-o discretie
tobald, sau sd faceti anchete
pasionante despre cei din jur!

w DEVINO AGENT SECRET

&

DE CE AI NEVOIE PENTRU A CREA UN CLUB

\\\\“\\\X

Aduna la un loc prieteni s;mpatmi, amuzanti,
amabili. Pe scurt, prieteni care seaména cu tine!

......................................

~Agent pentru o zi, agent pe vecie“;
,Secret total si gura cusutd’;

,Dacd nu lasi urme, lucrezi cu stil;
,Da spionilor, nu paraciosilor!*..

Fiecare vine cu propria 1dee si xetl
cadea rapid de acord. Sunt o multime
de posibilititi, cautati! Spy Power
(Puterea Spionilor), Misiunea Spioni,
Agentii 008...

® @
& LEGITIMATIILE

7
I///,,,(

DE MEMBRU

Decupeaza legitimatiile de la
pagina 121. Apoi imparte-le
prietenilor.

e Ebet @ bes Loy @ beees @ beaes bes b e e s e mm e  Bm
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ANTRENAMENTUL

| ®

b

JOC PENTRU
PAUZA MARE

[RARRERARRY!

Aduna-ti clubul de agenti
secreti si incercati sa
descoperiti un personaj
misterios. Agentul-sef alege
in secret o persoand din
jurul vostru (in recreatie,
in parc...). Ceilalti agenti
trebuie sd-i puna intrebari
pentru a incerca sa
ghiceascd identitatea
individului misterios,

dar agentul-sef nu are voie
sa vorbeasca. Sunt permise
doar semne si gesturi!

Pune-ti imediat in aplicare talentele de agent
secret prin jocuri amuzante. Alegeti agentul-sef,
ceilalti rimén unul langé altul. Timp de zece
secunde, agentul secret ii observa pe ceilalti
jucatori, apoi se intoarce cu spatele (sau
inchide ochii). Ceilalti jucdtori au doud minute
pentru a schimba un detaliu in tinuta lor, L
la inciltdminte sau la accesorii. Agentul

secret se intoarce cu fata si trebuie sd gaseasca
detaliul care a fost schimbat. Astfel, vd antrenati
pentru a avea un spirit de observatie perfect!

DISCRETIA OBLIGAJ

Alegeti o persoand pe care o cunoasteti
toti, dar nu foarte bine. Aveti la dispozitie
o siptimAand pentru a scoate de la ea cat
mai multe informatii, cat mai discret
posibil si fara si-i treziti banuielile: data
nasterii, mancarea preferata, cel mai bun
prieten... Cel care a notat cele mai multe

informatii devine agent-sef.
48k &



