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Tente exercitar-se bastante no seu dia-a-dia.
Os exercicios regulares - pelo menos uma hora por dia -
sao condicao prévia para a sadde do seu filho.

Saboreie os alimentos. E coma apenas a mesa. Desta
forma, o seu filho também se habitua a ndo considerar a
alimentacao como uma ocupacao secundaria.

Ria com os seus filhos. As criancas que riem nao
so6 ficam bem dispostas como também relaxadas,
possuindo um sistema imunoldgico resistente.

Nao seja um taxi. Nao leve o seu filho de carro a escola,
a ginastica ou a aula de pintura.

Seja generoso. E verifique se hd sempre em casa
bastante fruta fresca. O seu filho nao vai resistir a um
fruto apetitoso em fatias.

Afine as cordas vocais. E cante uma cancao com os seus
filhos. Isto aproxima, diverte e relaxa.
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E o dia-a-dia que determina a sua saude. Com
exercicios fisicos, alimentacao e descontraccao.
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Faca-se de Pai Natal. Ofereca brinquedos que levem a
crianca a exercitar-se. Uma corda de saltar em vez

de um jogo de computador. Bolas de malabarismo em
vez de um livro de banda desenhada. Um trampolim
em vez de um «game boy».

Atencao: armadilha do acucar. As bebidas acucaradas
sao prejudiciais para o peso e para o apetite. 0 melhor
para matar a sede continua a ser a dgua.

Seja um mensageiro da paz. Reconcilie-se com o seu
filho apés cada desentendimento.

Dé atencao a outras coisas para além da televisao.

Nao permita que o seu filho tenha um televisor no
quarto. Os televisores e computadores sao os principais
culpados pela falta de movimento.

Nao use a comida como recompensa. Nem como
consolacao, forma de pressao ou castigo.

Seja um contador de histérias. E conte mil e uma
historias aos seus filhos. Isso também contribui para
a descontraccao.

- B Y g > W

Nao seja rigoroso. Permita que se brinque dentro de
casa com uma bola de interior.

Nao sobrecarregue o seu filho. Batatas fritas e outros
petiscos pouco saudaveis levam ao excesso de peso.

Descomprima. Introduza fases de repouso no decurso
do dia em que toda a familia possa repousar.

Sente-se a mesa de negociacoes. E elabore regras com
o seu filho sobre quando e por quanto tempo ele pode
ficar sentado ao computador ou a ver televisao.

Conte as estrelas no céu. Mas nao as calorias. Desta
forma, comer continua a ser sinénimo de prazer.

Aborreca-se. A sua funcdo ndo é ser animador. O tédio
nao tem de ser combatido imediatamente com diversao
artificial, podendo, isso sim, fomentar a criatividade
imprevista nas criancas.

Este folheto esta disponivel nos seguintes idiomas: Albanés, Alemao,

Bésnio/Croata/Sérvio, Espanhol, Italiano, Portugués, e Turco.

Também disponivel em Alemao: . Tipps fir Kids", .Tipps zum Fitbleiben” para
jovens, dicas para a terceira idade e demais.

Encomendas pelo telefone 044 634 46 29, ou através de
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch

* Exercicio Fisico

it
I
£
)
I
A

ﬁ' * Alimentacao T * Descontraccao



