A mellora da saude e a contribucion a prevencion de gran
numero de enfermidades € un labor no que temos que
colaborar todos.

E importante que, 20 mesmo tempo que nos divertimos lendo
este conto, reflexionemos sobre os alimentos que debemos
comer a diario para estarmos sans e os que tan so6 deberiamos
tomar de forma excepcional. Pero, sobre todo, debemos pensar
no importante que € realizar unha actividade fisica e elixir
a que mais se adapte as nosas preferencias e habilidades, asi

como a cada etapa da nosa vida. Nunca € tarde para empezar.
(Estrategia NAOS).

Pero non penses que a actividade fisica € unicamente
practicar deporte. Na vida cotia hai tamén que acostumarse a
dar pequenos pasos saudables, como subir e baixar escaleiras,
caminar, etc.

Julia San Miguel

Se desexas mais informacion sobre o proxecto VIVIR EN SALUD de Tustracions de Avi

FUNDACION MAPFRE ou queres colaborar na sua difusion, ponte en
contacto con nos a través das seguintes webs: www.fundacionmapfre.org,
www.vivirensalud.com, www.educatumundo.com
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O conto XOGAMOS TODOS forma parte do proxecto
VIVIR EN SAUDE, organizado por FUNDACION MAPFRE.

VIVIR EN SAUDE nace coa intencién de ser un estimulo
para a sociedade a hora de reflexionar sobre a saude,
porque proporciona actuacions relacionadas coa
alimentacién sa e o exercicio fisico que repercuten de
forma directa no desenvolvemento saudable do contorno
social, familiar e laboral, que melloran a calidade de vida.

O proxecto desenvolve materiais educativos dirixidos
aos pais, aos nenos e aos adolescentes, asi como aos
profesionais da educacion, da sanidade, da hostalaria,
etc. E un proxecto para todos e por todos.

Para obter mais informacién poden acceder a
www.fundacionmapfre.com, a www.educatumundo.com
ou descargar de www.vivirensalud.com toda a informacion
gratuitamente.
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odas as tardes, despois de facer os deberes, quedo
COS meus amigos para botar unhas canastras.
Gustame tanto xogar ao baloncesto que xa pola
escaleira baixo botando o balon, saltando os chanzos
de dous en dous ao ritmo da mifia musica favorita.

Pero non hai dia que non me chamen a atencion. Coma cando
sae Paula, a vecifia do segundo, e me fai calar moi enfadada:

—Lidia! Ssshhhh! Non ves que tefio o neno durmindo?
Ilgual que mama, que sempre esta co mesmo:

—Lidial, cantas veces che dixen que nin na casa —

nin na escaleira se xoga co balén? (e
, . , , ™

Claro que & parte da rifa, co ruido do balén K

tamén consigo outras cousas... Non ter que
chamar a Carlos, por exemplo. Antes de tocar
o timbre xa me abriu Rafa, o seu irman. "/

—Carlos!, tes visital

Carlos e eu, ademais de vivir no mesmo bloque,
imos @ mesma clase. O seu irman

é algo maior e xa vai ao instituto. =
Foi campion de baloncesto

no colexio. Agora, ademais de ir

a judo, descubriu o deporte urbano,

e fai skate e compdn canciéns de rap.
Seino porque Carlos me ensinou
algunhas das letras que gravou

no mobil.

e
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No parque véxoo moitas veces cos seus amigos, saltando bancos e sebes
coma se fose unha mestura de Tarzan e o home arafa... E tan guapo que me
corto un montén. Pero el sempre me sauda.

-Viches a mifia nova taboa? —dime, preparado xa para sair a rua, mentres
eu espero a Carlos na porta—. Leva o meu nome escrito nunha peza

—e ensiname a parte de atras, pintada cun graffiti-. Con esta taboa vou
ser todo un profesional facendo trucos —e subindo a ela desprazase

polo portal facendo eses acrobaticos mentres coloca ben a gorra

e desaparece da mina vista, surfeando.

Carlos sae a recibirme cun espectacular bolo de chocolate.

—Xa merendei, grazas. —-E o meu saudo, ainda que sei de sobra que o bolo
non € para min.

—E eu tamén, pero tefio mais fame.

Se o0 vise a mifa nai, xa estaria dicindo que é por iso polo que Carlos

se esta pofiendo coma unha bodla; e que se segue asi, comendo como come
e sen apenas facer exercicio, o colesterol vaino ter polas nubes. Non me
estrafia que non sexa capaz de dar sequera unha volta completa a pista

de atletismo. Como cada vez se move menos, antes de empezar a correr

xa esta cansado: comezan a tremerlle as pernas, a lingua chégalle ata

o chan e o corazdn latéxalle tan rapido que un dia lle vai sair pola boca.

Parece que estou oindo a mama.

—Ese neno tense que coidar. Menos graxas e mais verdura... —di cando
o ve subir pola costa, resollando camiino da casa-. Ail Tanto peca o moito
coma o pouco. E ti, tan longueirucha. Xuntos parecedes o punto e o /.

Sempre lle digo a Carlos o que lle oio dicir unha e outra vez ao meu pai:
que o que ten que facer € queimar o que come, que € o que fago eu.
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E para iso non hai nada mellor que o exercicio fisico. Por iso non hai tarde
que non lle insista para que vefia con nds xogar un partido.

—Anda, vente! Raquel, Alberte, Xian e Helena estannos agardando
nas pistas.

—Non necesitades ninguén mais.

—Faltanos un para sermos pares... —digolle con cara de pena e xuntando
as mans cun xesto de “anda, porfa”..., pero non o arrinco da sua casa. Carlos
non perdoa a tele nin os videoxogos, nin o cunco de flocos

de millo que preparou no microondas.

Algunha vez consegue convencerme para xogar unha
partida & consola, e ao final pasei toda a tarde na sua
casa. Logo déeme a cabeza e saio tan nerviosa
que me custa moito quedar durmida. Non € coma
cando xogas na rua. Terminas moi cansada,

pero logo dormes coma un leirdn. Carlos non o entende,
e prefire non sair. O que creo, no fondo, € que lle da
vergonza que vexan o mal que xoga e como resolla

do cansazo...

Cando chego as pistas, os meus amigos xa empezaron
a xogar. Estan intentando encestar desde a metade
do campo.

—A ver se ti podes, Lidia. Seria un puntazo encestar
de triplo. —E Alberte lanzame o balén.

Todos imos & mesma clase e estamos apuntados
a baloncesto en extraescolares.
Os sabados hai unha liga e xogamos contra




outros colexios. O malo é que de momento imos perdendo os tres partidos
que levamos. O bo, que fixemos unha boa cuadrilla. Quedamos no parque,

e invitdmonos para os aniversarios. Con alguns, intercambiamos correos e
fotografias. Cando acabe a liguifia, pensamos facer unha festa. Promete ser
divertido. Pero ata entén, hai que seguir adestrandose. Algun sabado teremos
que gafar, non?

Ningun conseguimos encestar de medio campo, asi que probamos desde
mais cerca.

Cando chega o sabado, estou tan nerviosa que me levanto moito antes
de que soe o espertador. Almorzo un bo vaso de leite con cereais
e baixo a esperar a papa, ensaiando o tiro mestre que nos dara a vitoria.

Papa déixame no pavillén, e el mentres aproveita e xoga ao padel. Mama,
a esas horas, leva o0 meu irman Xabier a mergullo, e apuntouse a natacion

® %

mentres dura a clase. Antes non facia mais que queixarse do que lle doian
as costas por estar tanto tempo sentada diante do ordenador. Agora,
desde que nada, sorri mais, asi que me encanta que se convertese

nunha serea.

Carlos di que parecemos unha familia de anuncio. Todos tan deportistas.

E eu digolle que, se el quixese, a sua familia tamén poderia selo. O seu pai
atopamolo moitos sabados pola mafa no portal. Sempre co seu chandal
branco co escudo da federacion, e un enorme maletin negro onde leva o arco
e as frechas. Foi varias veces campion de tiro con arco. No salén ten algunha
que outra copa. Chamanme a atencidén unhas fotos que hai sobre o aparador.

-0 teu pai esta moito mais delgado agora, verdade? Fixate que bandullo
tina antes.

Carlos mira de esguello, pero non di nada.

S



—A ti non che gustaria ser un Robin Hood coma el? Se practicases
tiro con arco, queimarias graxas e desenvolverias 0s musculos.

—Que pesada es! Sempre estéas igual —-rosma—. Non me gusta
facer deporte. E ademais, que deporte poderia facer eu?
Todos se me dan fatal!

—Iso non é verdade. Hai moitos deportes...

Pero non € o momento de empezar a enumeralos.
O mais urxente é axudar a Carlos a encontrar un
que o entusiasme. Pero cal? Por sorte, non tardei
moito en descubirilo.

Na clase, Maruxa, a profesora de Educacion Fisica,
deu coa solucion.

—Rapaces, dentro de quince dias celebraremos
no colexio a semana do deporte. Este ano non habera
competicions, sendn exhibicions por equipos.

—De que deportes? —preguntou Xulian, sempre tan impaciente.

—Espero que vos gusten os que eliximos. —E Maruxa puxo
sobre a mesa distintos baléns e pelotas, colocados de maior
a menor tamano.

Todos comezamos a berrar, pedindo baloncesto e futbol.

—Ben —dixo Maruxa, sinalando o resto de balons-,
alguén tera que xogar ao balonman, ao béisbol,
ao tenis, ao pimpon...

—Eu pido esa pelotifial —exclamou Carlos, sinalando a pelota
mais pequena de todas, de cor vermella.

ﬁu%

—Non sabia que che gustase a petanca. Iso esta ben.

-Vai xogar & petanca, coma os avés! —burlamonos
case todos.

—E que vés non xogastes & petanca na praia? —preguntou
Maruxa. E ao ver que asentiamos, exclamou-:
Pois vaia tropa de avoifios que temos na clase!
Non vos conservades nada mal!

Todos nos botamos a rir. Era certo. Quen non xogara
a petanca na praia? E tamén ao volei e as pas. Hum,
que gana de que chegasen as vacacions!

—Esta pelotifia vermella € o chito —explicou Maruxa-.
Pero as bdlas da petanca son un pouco distintas

as da praia. As que imos utilizar son de aceiro —dixo,
colocandoas sobre a mesa.

Daba a sensacién de que pesaban bastante.
Carlos comezou a resollar.

—Gustarache, xa o veras —tranquilizouno Maruxa-—.
Necesito outros catro voluntarios mais para que xoguen
con Carlos.

Era a mifa oportunidade de axudalo. Asi que renunciei

a exhibicidn de baloncesto e me apuntei con el. Lucia
e Xulian tamén se animaron. E Raquel, que era a mifia
mellor amiga, veu con nos.

—Total, se nds xogamos moito ao baloncesto. Por unha vez...
—foi a sua resposta. Agradecinlle o detalle.
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Case todos cofieciamos as regras do noso xogo; pero nos quince dias

que tivemos para prepararnos, Maruxa deunos unhas clases teéricas sobre
os deportes que iamos practicar, para que todos puidésemos gozar vendo
Xxogar os demais.

Tihamos que adestrarnos moito se queriamos lucirnos o dia da exhibicion.
Asi que quedamos todas as tardes no parque.

—Neste xogo hai que ter moita precision ao tirar a bdla...
—aconsellabannos os maiores que se acercaban a vernos xogar—
para acercala o maximo posible ao chito.

—Asi, asi, un pouquifio mais a dereita... —-animabannos cando iamos
lanzar as bdlas.

Carlos conseguia acercalas moito, e as veces ata quitaba as do contrario
lanzando a bdla coa forza e a precision xustas.

—Es moi bo, rapaz! —dicianlle.
Era verdade. Dos cinco, era o mellor de todos.

Carlos estaba tan entusiasmado que se esqueceu dos videoxogos e do seu
cunco de flocos de millo. Era terminar os deberes, e xa estaba chamando &
mina porta para ir adestrarnos.

Formabamos un bo grupo no parque. E non paraban de aplaudirnos.
—Moi boa esal!
—-Iso &, arrimando!

—Agora tira un pouquifio & esquerda, pero suave... —Este era Carlos,
que xa se fixera todo un experto.

Qe

E chegou o gran dia.

No pavillon do colexio. Todos
uniformados, todos preparados
para dar o mellor de nés.

Os equipos de baloncesto,

de futbol, de balonman, de
béisbol; as parellas de tenis e

de pimpdn...; e 0s equipos de
petanca, entre eles nds, liderados
por Carlos.

Gritamos, aplaudimos, animamos,
esforzdamonos ao maximo...

Foi emocionante, e ao final, de
recordo, tivemos medallas para
todos.




Como colofon
a festa, o pavillén do colexio

encheuse de musica, e entrou por sorpresa un
grupo de antigos alumnos. Rapaces e rapazas
montados nas suas tdboas e monopatins.

Mirei a Carlos con orgullo. Ao novo Carlos.
—E ti cres que Rafa querera?

—Claro! A cambio, ensinareille os meus
trucos a petanca. Esta desexando

—Eh, miral —exclamei, abaneando a Carlos—. aprender.

Esta o teu irman! —Ah!, si? Ben... —sorri—, conta tamén

comigo, eh? Que a min tampouco se me

Entre todos fixeron unha exhibicion de piruetas e saltos que nos o2 I
amal...

deixaron coa boca aberta.

—Que envexa! —dixen—. Encantariame saber patinar.
—Queres que lle diga a Rafa que nos ensine?

—A Rafa? Pero a ti gustache tamén a taboa?

—Polo menos gustariame subir nunha e non caer.

Q » T .



PASATEMPOS

| un almorzo moi saudable. Xa viches o importante que é empezar o dia 3 Xogamos en equipo. Nesta sopa de letras hai escondidos cinco deportes
cun bo almorzo, xa que che proporciona a enerxia necesaria para toda a maid. que se practican en equipo.
Elixe o almorzo apropiado e explica por que os outros non son tan saudables. Podes encontralos? PIBIOIFIUITIBIlOlLIC]|V
MV AIB GIRIE|V|T| OO
oF S[B|N|[L|E|R|IT|V]Q|F|L
B O/DIE|C|O|C|Q|O|L|RI|E
[ J
_______ D|IBIA|L|O|IN|M|A|[N|U/|I
eB_________ Z|X|P|A|S|T|C|N|Z|D|B
oH LIN/O|T|R|F|O|E|R|P|O
_____ HIOC/ K|IE|]Y N/ X|S|G|L
oV_______ S|A|D|I |B|A|O|E|Z|T]|R
G|T| S| H|[S|C|L|A|V]|E|O
2 Que deporte? Le as pistas e adivifia en que deporte estd pensando Lidia: 4 0 intruso. Na seguinte lista de deportes coouse un que é moi diferente dos demais.
Decatdcheste xa de cal é2 Por que ¢ distinto do resto?
@ O teu equilibrio debes controlar moi ben se este deporte queres practicar.
® Podes alcanzar gran velocidade, facer xiros moi artisticos e incluso ir cara atrds, natacion wéter-polo surf mergullo

pero iso si, antes debes aprender a frear!

® Pon o casco e as xeonlleiras e estards listo para percorrer sobre oito rodas as réas da tia ci- o L
dade enteiras equitacién vela piragiismo




PASATEMPOS

5 Que bo é facer deporte! Lidia e os seus amigos contéronnos un montén de cousas sobre o 6 Agora técache a ti. No conto descubrimos cales son os deportes favoritos de Lidia, Carlos e
bo que é facer deporte. Comproba o que aprendiches completando Rafa. Agora técache a ti elixir o deporte que mdis che gusta. Debixao
as frases coas palabras do recadro. e despois explica por que é o teu deporte preferido.

Facer deporte. ..

dores superarte

® Axtddachea _ _ _ _ _ NOVOs amigos.
. - facer
® Ebo paraprevira _ _ _______
o ContribGe a durmir _ .
, , reducir

® Animatea cada dia. obesidade
® Axddachea o colesterol.
® Prevénas de costas.

forma
® Mantenteen .

ben

Que outros beneficios ten facer deporte?
Escribe todos os que se che ocorran.




SOLUCIONS

| A resposta correcta é o segundo almorzo: cunca de leite, cereais e zume.
2 A resposta é patinaxe.

3 Os cinco deportes son: futbol, balonman, baloncesto, héckey e voleibol.

PIB|O|F|U|T|B|O|L|C|V
M|V|A|B|G|R|E|V|T|O|O
SIB|IN|L|[E|[R|I|V|Q|F]|L
O|D|E|Cc|o|Cc|Q|U|L|R|E
DIB|A|L|IOIN\M|(A|N|F]|I

Z|X|P|A|S|T|Cc|N|Z|D|B
LIN|O|T|R|F|O|E|R|P|O
H|O|C|K|E|Y|[N|X|[S|G]|L
s|AalD|1|[B|A|O|E|Z|T]|R
G|T|s|H|s|c|L|A|V|E|O

40 deporte intruso é equitacién, porque é o Unico da lista que non se practica
na auga.

5 Facer deporte. ..

® Axidache a facer novos amigos.
® E bo para previr a obesidade.
@ Contribte a durmir ben.

® Animate a superarte cada dia.
® Axitdache a reducir o colesterol.
® Prevén as dores de costas.
® Mantente en forma.





