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Eu escolho me proteger do sol.
Essas sGo coisas que posso escolher fazer:

Ficar na sombra quando puder.

Usar roupas que cubram minha pele quando
tiver de ficar no sol muito tempo.

Usar chapéu.

Usar 6culos de sol.

Usar protetor solar.
Vou comprar protetor com FPS 15 ou superior.
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g;;g Cartao de Saude Pessoal.
special Olympics Hoje nés medimos duas coisas que

< Healthy Athlefes

HealthCororzose= mostram como estd sua saude.

1. A forca dos seus 0ssos (DMO ).
2. Quanta gordura vocé tem no seu corpo (IMC)

Seu IMC é: Seus pontos de DMO sdo:

O Vocé estd com um peso sau- O Seus 05505 sao sauddveis.
davel para sua altura.. S
O Seus 0ss0s ndo sdo tao fortes

O Vocé pode querer perder al- como vocé gostaria.
guns quilos para se sentir mais
sauddvel. O Mostre este cart@o ao seu medi-
co. Pergunte a ele como ajudar
O Seu peso pode interferir na sua seus 0ssos a ficarem mais fortes.

prdtica esportiva.

Mostre este cart@o ao seu
médico e peca para ele ajudd-
lo a perder peso.



