10 PASSOS PARA A SAUDE DO

CORACAO
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comida de verdade, in natura
ou minimamente processada.

Com atencao plena,
cada refeicao diaria
transtorma-se num

momento especidal.
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cuidado com
alimentos ricos
em acucar, sal

ou gorduras.

Beber agua

é importante!

Antes, durante

e depols de
exercicios fisicos.
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X0, sedentarismo!

O idedl e adlternar
O tempo sentado
com momentos
de atividade fisica.
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N A recomendacao de
atividades fisicas para
\\5

criancas e adolescentes

de até 17 anos é de
300 minutos/semana.
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E essencial buscar
uma atividade fisica
} gue voce goste.
=4 = Dance, pule, corra...
i / todo movimento contal
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Dormir bem faz toda a diferenca!

Vale preservar seu momento de
repouso didrio.
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Cultivar amizades

faz bem pro coracao!
conversar com amigos
e familiares mantéem os
pensamentos alegres.

Preservar bons
sentimentos!

Eles sao aliados
da sua saude.
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PRODUCOES

Fonte: Comité da Crianca e Adolescente
da Sociedade Brasileira de Cardiologia
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