
Práticas de vida 

saudáveis para 

melhora da 

qualidade 

cardiorrespiratória

Limitar a quantidade de tempo 

em comportamento sedentário
A falta de atividades físicas junto 

com má alimentação pode 

contribuir para a obesidade.

Manter uma dieta equilibrada
Preferir alimentos como frutas, 

legumes, verduras, aveia, azeites. 

Evitar/reduzir frituras, açúcares, 

doces, refrigerante, alimentos 

processados. 

Praticar atividade física
Crianças e adolescentes devem 

fazer pelo menos uma média de 60 

minutos por dia de atividade.



Dormir bem.
Uma boa noite de sono é importante 

para o desenvolvimento e saúde 

corporal. 

Beber água com frequência
A água é uma grande parte da 
composição do corpo humano, de 
cerca de 60 a 70%, logo é muito 
importante para o bom 
funcionamento do organismo.
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