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Corpul tau e uimitor!

imi place sa fac miscare!
Cine vine cu tine?

Distractie in familie
Amesteca-le!

Combinatii delicioase
Cultiva singur

Apa minunata!

Ce se intdmpla cand dormi?
Hai afara!

Meditatie de scanare a corpului
Cand mergi la doctor

Cand mergi la stomatolog
Cand mergi la oftalmolog

Cand mergi la spital
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Cum iei medicamentele
Ajutor! 112!

Primul ajutor

Ce ne face rau: tigarile

Ce ne face rau: alcoolul
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Dizabilitatile
Eu, cel minunat!

Cum obtii ajutor
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L TAU E VIMITOR!

e poti desena din cap pana
in picioare? Fa o incercare
si include cat mai multe

detalii! Numeste partile corpului,
poti sa le si notezi pe desen.




Uite ce poate facel

Fiecare dintre partile corpului tau are-de facut o treaba

T;i dai seama cat de importante sunt genele de pe
importantd, chiar si cele mai mici parti ale lui! Stiai ca

plecape? Dar degetele mari de la picioare? Corpul tau
doctorii pot spune dacd esti bolnav doar vazand culoarea este intr-adevar uimitor si din acest motiv trebuie sa ai
unghiilor sau dacé ai probleme cu inima doar uitandu-se grija de el.
n ochii tai? Si noi putem vedea unele parti ale corpului

] o . . Ce rol au aceste parti ale corpului?
nostru, dar altele sunt bine ascunse in interiorul acestuia.

Ochii:
Urechile:
Nasul:
Gura:
Degetele:
Parul:
Inima:
Stomacul:
Intestinele:
Plamanii:
Muschii:
incheieturile:

Coloana vertebrala:

Craniul:

Pielea:




IM) PLACE SA FAC MISCARE!

activ. Dar nu toti trebuie sa faca aceleasi lucruri. Unora le place sa se plimbe, altora - s3
danseze. Poate ca celui mai bun prieten al tau i place sa faca gimnastic3,

dar tu preferi sa joci fotbal. Important este sa gasesti acele forme de miscare

care sa iti faca placere si sa le practici in mod regulat.

C orpului tau ii place sa se miste. Miscarea ii face bine. De aceea este important sa fii mereu

Pe care dintre urmatoarele forme de miscare
le-ai incercat?

Incercuieste mai jos activitatile pe care le-ai fncercat.

mersul pe jos  dansul gimnastica notul  fotbalul
mersul pe skateboard  mersul cu trotineta  alergatul
mersul cu bicicleta  atletismul  rugbiul  hocheiul
patinajul pe gheatd  wersul cu barca canotajul
vaslitul pe placa  tenisul ~ baschetul  aerobicul
baseballul  gimnastica pe trambuling  bowlingul
mersul pe role  oina  de-a prinselea
de-a v-ati ascunselea  de-a leapsa  sdritul cu coarda

sratele si vandtorii”  plimbatul catelului
voleiul  surfingul  escalada
facutul de curatenie  gradinaritul

Mai sunt Si alte acfivi{ati

Pe care ai vrea sa le Tncerci?

Noteaza-le aici:




De ce sunt importante activitatile fizice?

Bifeaza afirmatiite’ pe care-le consideri adevarate.

Cénd suntem activi, séngele se miscd mai repede prin corp.

Miscarea ajutd muschii sa devind mai puternici.

\ Activitatile fizice ne gjutd

sd ve pdstram calmul.

Activitatile fizice ne ajutd sd ne concentram.

Activitatile fizice ne imbundtatesc vederea si auzul.

Daca suntem activi,

| este mai putin probabil sa ne imbolnavim.

o Activitatile fizice ne ajutd sa ne relaxam
L si sa dormim mai bine.
Miscarea este bund pentru sandtatea noastrd

mintald si emotionald.

Activitatile fizice sunt distractive.

Dar stii ceva? Toate aceste afirmatii sunt adevarate! Indiferent de varsta pe care o avem, corpul nostru ne
recompenseaza atunci cand ne miscam, facandu-ne sa ne simtim bine. Acest lucru se intampla deoarece
activitatile fizice ajuta corpul. Starea de bine este modul in care corpul nostru ne spune , multumesc”.

Ce ar fi sa-i Promiti corpu|ui tau ca vei face multa miscare?
Gandegjte—{e cate beneficii vei obtinel

Dragul meu corp,

Iti promit cd voi fi activ.
Multumesc pentru cd ma recompensezi cu un
somn mai bun, ma faci fericit si puternic.

Semnat:




activ. Incercuieste mai jos activititile pentru care nu ai nevoie
neaparat de un prieten ca sa le poti face. Care dintre ele sunt
preferatele tale? Incearca-le. Nimic nu te opreste!

D in fericire, nu trebuie neaparat sa te bazezi pe altii ca sa fii

Tnotul badmintonul tenisul baschetul
mersul cu bicicleta fotbalul dansul golfu| rugbiu|
SarEul el coarda echitatia 9imnas{ica P|imbarea ciclismul

Un sfat de top!

Chiar daca tu crezi ca nu poti practica un sport ca tenisul sau /If,,"
baschetul de unul singur, ai putea sa incerci! Nu uita, nu ai nevoie b e ’-a
de o echipa ca sa iti exersezi abilitatile, de exemplu, s3 arunci f}i}"ﬁ X
mingea la cos sau s& joci tenis la perete. -

.

Legendarul baschetbalist Michael Jordan a trebuit sa-si
Tmbunatateascd loviturile din saritura, asa ca a petrecut un intreg
extrasezon exersandu-le singur.

$i nu ai nevoie

nici de cel mai

bun echipament!
Campioana mondiala
Serena Williams a
crescut jucdnd tenis pe
terenuri crapate sau
acoperite de pietris.
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Bravo, echipa!

Bineinteles, daca preferi sa faci miscare impreuna cu altii, nu trebuie
sa cauti prea mult. Poate chiar in scoala voastra sau la un club local se
organizeaza activitati sportive. Intereseaza-te! Cluburile scolare sunt
adesea orientate catre diferite sporturi. intreaba si cere detalii, mai
ales daca ai emotii inainte de prima intrunire. iti va fi mai usor daca ai
merge Tmpreuna cu cineva.

N-ai avut noroc? Cauta pe internet un club in zona ta sau cere unui
adult sa te ajute. Ceea ce vei gasi s-ar putea sa te surprinda placut.

Chiar daca nu vrei s3 te alaturi unui club, nu-i nicio problema.
Poate ca tu si prietenul tau cel mai bun aveti o pasiune comuna,
de exemplu, dansul sau fotbalul? Invita-ti prietenii la miscare sau
faceti miscare Tmpreuna online.

Cea mai tare echipad!

Acum ai ocazia sa-1i creezi propria echipa de vis! Pe cine zi acuce in echi i
echipa in spatiul de mai jos! Poti include celebritati, sizrurile tzle mvonte din sport, dar
ai familiei!
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: . Fa o schimbare si DISTREAZA-TE! Daca o activitate anume fti
‘. - : " face placere, este mai probabil sa continui sa o practici mai des.



