A,
Eu escolho mudar! 5
Eu escolho ter ossos fortes. = ympcs

Health( Promotion

Essas sGo coisas que posso escolher fazer:

&

e Beberum copo de leite ao invés de refrig-
erante.

e Continuar praticando meu esporte!
e Escolher ndo fumar.

,,\3 * Comer comidas que fortalecem meus 0ssos:

e Brocolis e Alface escura
e Logurte e Améndoas

e Tomar pilulas de Cdicio e Vitamina D.

Imagens de comida © 2006 Silverlining Multimedia. Usadas com permissdo.

g‘;;'y Cartao de Saude Pessoal.
special alympics  Hoje nds medimos duds Coisas que
Health (ol mostram como estd sua satde.

Promotion

1. A forca dos seus ossos (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 0ss50s s&o sauddveis.
ddvel para sua altura.. o
O Seus ossos ndo sdo tdo fortes

O Vocé pode querer perder al- como vocé gostaria.
guns quilos para se sentir mais
sauddvel. O Mostre este cartdo ao seu medi-
co. Pergunte a ele como ajudar
O Seu peso pode interferir na sua seus 0ss0s d ficarem mais fortes.

pratica esportiva.

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



