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1.2. Que imos aprender neste caderno?

4

nOMe: ........................................................................................................................................................

aPeLiDOs: ............................................................................................................................................

cursO: .....................................................................................................................................................

cOLeXiO: ................................................................................................................................................

1. Presentación

Son moitos os segredos que imos descubrir xuntos 
neste caderno. 

Coñeceremos máis sobre a práctica da actividade 
física e crearemos a nosa propia Pirámide da 
actividade Física adaptada a nós.

Descubriremos a Pirámide dos Hábitos Saudables 
e comprobaremos o que aprendemos nun exercicio de 
“Verdadeiro ou falso”, só para valentes.

Traballaremos coa Pirámide da alimentación  
e seremos compositores de música por un día para crear  
un rap da alimentación con todo o que aprendemos.

Por último, aprenderemos a elixir a mochila máis 
adecuada para cada un de nós e chegar a comprender, 
así, a súa importancia.

Todo o que aprendas pódelo compartir cos teus irmáns, cos teus pais, cos teus avós... 
Agradecerancho toda a vida, xa que o coidado da saúde non ten idade.
Estás preparado para descubrir os segredos du  nha vida saudable en movemento?
Se o estás… adiante!

1.3 e que hai do resto da familia?

1.1 benvidos!

ola! Somos lidia, Carlos e algúns amigos máis, e gustaríanos que,  
xunto coa FUnDACión MAPFRE, nos acompañases para descubrir algúns  
dos segredos du  nha vida saudable. 

Vés connosco? Abre os ollos e presta atención!

o futuro está nas túas mans!
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Pirámide da actividade Física para nenos

non máiS de dúaS HoraS ao dÍa 

  Televisión

   Ordenador

   Consola

2-3 VeCeS á Semana 

 Sendeirismo, escalada

 Estarricamentos

  Montar en bicicleta

 Judo

  Exercicios de forza: gabear, 
abdominais...

3-5 VeCeS á Semana 

  natación

  Baloncesto, fútbol…

 Baile

 Carreira suave

 Clase de Educación Física

TodoS oS dÍaS 

  Xogar no patio

  Axudar na casa

 Subir escaleiras

 Andar da casa ao cole

  Pasear o can

6

a nOsa recOMenDación bÁsica

2.1 a Pirámide da actividade Física para nenos

a Pirámide da actividade Física adaptada  
a nós é u  nha representación gráfica (un debuxo) que nos 
axuda a comprender a importancia de saber elixir o tipo 
de actividade e, ás veces, que se debe realizar por semana 
para que sexa beneficioso para a saúde. 

  U  nha hora de actividade física todos os días

   Actividades de forza e flexibilidade 
2-3 veces á semana

Como podes ver no debuxo da páxina seguinte (Figura 1):

  na base da pirámide recoméndanse actividades que debemos practicar  
todos os días, como ir camiñando ao colexio, axudar na casa (por exemplo,  
facer a compra), subir as escaleiras ou pasear o can (se se ten, claro).

  O nivel 1 recolle actividades que melloran a nosa resistencia, como u  nha carreira 
suave, nadar a un ritmo tranquilo, xogar ao fútbol ou bailar. 

  O nivel 2 agrupa actividades nas que desenvolvemos a forza e a flexibilidade, 
como o judo, a ximnasia ou o sendeirismo. 

  O nivel 3 reúne as actividades de carácter máis sedentario que habería que facer  
as menos veces posibles, como ver a televisión, xogar á consola ou sentar diante do 
ordenador.

Non só é importante facer actividade física, 
é igual de importante saber que actividades 
facer e cantas veces á semana.

2. actiViDaDe FÍsica (i)

base

niVeL 1 (resistencia)

niVeL 2 (FOrza e FLeXibiLiDaDe)

niVeL 3

Figura 1



Agora vas xogar a ser un periodista. Entrevista un ou varios dos teus compañeiros para 
comprobar se os seus hábitos son saudables con respecto á práctica da actividade física.

  Como adoitas regresar habitualmente á casa desde o colexio? (Coche, andando, 
transporte público).

...............................................................................................................................................................................................................................

  A que distancia está? (En metros, quilómetros ou minutos).  
...............................................................................................................................................................................................................................

  Se vas andando canto tardas?  
...............................................................................................................................................................................................................................

   En que piso vives? Adoitas subir en ascensor ou andando?
...............................................................................................................................................................................................................................

   Fas actividade física nos recreos? Canto tempo?
...............................................................................................................................................................................................................................

  Fas algu  nha actividade extraescolar deportiva? Cal? Cantas horas á semana? 
...............................................................................................................................................................................................................................

  E as fi ns de semana? Hai lugares preto da túa casa para realizar actividade física?
...............................................................................................................................................................................................................................

Marca, nos seguintes cadros, o intervalo de tempo diario que dedica o teu compañeiro 
á práctica da actividade física. Despois, mira en que nivel está e proponlle algu  nhas ideas 
para mellorar os seus hábitos. Pasados uns meses, comprobade se o círculo cambia de cor.

nome do reporteiro: .....................................................  nome do entrevistado: .....................................................

Coñeces os faraóns exipcios? E a civilización maia? 
Todos eles construíron grandes pirámides que aínda hoxe 
se conservan. Serías capaz de crear a túa propia pirámide?

Coa actividade que che propoñemos a continuación 
queremos que entendas que tarefas debemos 
e podemos facer todos os días, e cales debemos 
facer de cando en vez.

Se queres saber máis sobre as pirámides, 
pregúntalle ao teu profesor.  

actividade
Agora completa esta pirámide coas 
actividades físicas que ti adoitas 
realizar. 

Tes que ser sincero! 
Se ves a televisión ou xogas á 
consola todos os días, tes que 
incluílas na parte inferior.

Despois, compara a túa pirámide 
coa que che propoñemos 
na páxina anterior (Figura 1) 
e mira se os teus hábitos son 
os correctos. Tamén podes 
comparala coas dos 
teus compañeiros ou coa 
dos teus pais.

PouCaS VeCeS 
á Semana

.................................................

.................................................

.................................................

2-3 VeCeS á Semana

.........................................................................

.........................................................................

.........................................................................

3-5 VeCeS á Semana

..........................................................................................................

..........................................................................................................

..........................................................................................................

TodoS oS dÍaS

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

............................................................................................................................................

Axuda os teus amigos 
a descubrir 
os segredos da 
actividade física!

98

1 .........................................................................................................................................................................................................................

2 .........................................................................................................................................................................................................................

3 .........................................................................................................................................................................................................................

recOMenDacións Para O teu cOMPaÑeirO

FicHa 2FicHa 1 construíndo a miña propia pirámide reporteiro por un día

2. actiViDaDe FÍsica (i)
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3.1. a Pirámide dos Hábitos saudables
A Pirámide dos Hábitos Saudables dinos cales son as recomendacións que 
debemos seguir sobre a hixiene, a actividade física, a alimentación,  
as actividades académicas e de ocio, pódelo ver na páxina seguinte (Figura 2).

  na base propóñense hábitos diarios, como realizar u  nha hora de actividade física, 
ducharse, lavar as mans, lavar os dentes, comer 5 veces ao día ou durmir  
entre 8 e 10 horas.

  O nivel 1 aconsella realizar entre 3 e 5 veces por semana actividades como  
o estudo, a lectura, o xogo nos parques ou practicar algún deporte. 

  O nivel 2 recomenda facer u  nhas 2-3 veces á semana exercicios de forza  
e flexibilidade, adestrarse, visitar bibliotecas ou museos e coñecer lugares novos 
aproveitando o tempo libre.

  O nivel 3 recolle actividades que se deben realizar de cando en vez, como ver  
a televisión ou xogar á consola. 

A Pirámide da  
Alimentación sempre debe  

ir acompañada da Pirámide da  
Actividade Física e da  
Pirámide dos Hábitos  

Saudables. As tres xuntas  
son a guía perfecta para  

u  nha vida saudable.

non máiS de dúaS HoraS ao dÍa 

  Televisión

   Ordenador

   Consola

2-3 VeCeS á Semana 

  Adestrarse (campionatos 
escolares, clubs...)

 Estarricar os músculos

  Exercicios de forza

   Visita a museos

3-5 VeCeS á Semana 

  Xogar no parque

  Camiñar

  Deberes

  Ler

  Facer deporte

TodoS oS dÍaS 

  Durmir 8-10 horas

  Lavar os dentes

  Comer 5 veces

  1 hora de actividade  
física

  Ducharse

* Adaptada da pirámide de GOnZÁLES GROSS, M.; LOREnTE-GóMEZ, J. J.; VALTUEÑA, J.; ORTiZ, J. C.,  
e MELÉnDEZ, A. The healthy lifestyle pyramid for children and adolescents. nutr.  Hosp., 2008, 23(2), páxs. 159-168.

base

niVeL 1

niVeL 2

niVeL 3

Pirámide dos Hábitos saudables*

3. actiViDaDe FÍsica (ii)

Figura 2



Escribe u  nha carta con todo o que vas facer para mellorar 
os teus hábitos. Dentro de dous meses volve lela e 
comproba se cumpriches as túas promesas.

Con esta actividade demostrarás canto sabes realmente sobre os estilos de vida 
saudables e os que non o son. 

Serás capaz de responder correctamente? 

Coñecemos todos os segredos da Pirámide dos Hábitos Saudables. 
Sinala verdadeiro (V) ou falso (F).  

1312

FicHa 3

1 Recoméndase durmir 7 horas diarias. .....................................................................................

2 Debemos facer 5 comidas ao día. ..............................................................................................

3   Ler e xogar á consola son actividades que se deben realizar 
poucas veces á semana. ...................................................................................................................

4 A pirámide máis importante é a dos alimentos. ............................................................. 

5  Hai que realizar exercicios de forza e fl exibilidade entre 
2 e 3 veces á semana. ...........................................................................................................................

6 Recoméndase facer u  nha hora de actividade física diaria. ..................................

7 A hixiene corporal é o mesmo que a hixiene postural. .............................................

8  na Pirámide dos Hábitos Saudables ver a televisión 
e xogar no ordenador atópanse na base da pirámide. ............................................

LUGAR:                                                                                             DATA: 

Sinatura

Agora que coñezo os segredos du  nha vida saudable decidín que a 

partir de hoxe vou

FicHa 4Verdadeiro ou falso u  nha carta para min

3. actiViDaDe FÍsica (ii)
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4.1 a Pirámide da alimentación
a Pirámide da alimentación é, como xa sabes, u  nha representación gráfica 
sinxela que nos informa sobre que tipos de alimentos hai que comer, en que cantidades 
e con que frecuencia, é dicir, cantas veces cada día ou cada semana.

A primeira Pirámide da Alimentación realizouse nos Estados Unidos de América  
en 1992. Pero non existe u  nha única Pirámide da alimentación, podemos 
atopar multitude de pequenas diferenzas en función do país de orixe, dado que  
cada cultura e país contan con produtos e costumes distintos. imos ver a Pirámide  
da Alimentación (Figura 3) na seguinte páxina.

  na base encontramos as cousas que hai que comer diariamente.

  na parte de arriba, as que hai que comer moi de cando en vez.

4. aLiMentación

a auGa

  Non debemos esquecer que 3/4 partes do  
noso corpo están formadas por auga.

   Moita desa auga pérdese polos ouriños, 
a respiración ou a suor.

     Por iso, na base da pirámide recoméndase  
beber 8-10 vasos de auga ao día.

Ao día tes que tomar 3-5  
porcións de froita ou verdura  
e beber 8-10 vasos de auga.

LeMbra:

8-10 VasOs De auGa aO DÍa

De canDO en Vez: 
Doces, refrescos e aperitivos

3-4 Veces/seMana: Ovos, peixe, legumes e carne  

2-4 racións/DÍa: Lácteos e derivados 

3-4 racións/DÍa: aceite e froitos secos

3-5 racións/DÍa: Froitas e verduras 

6-8 racións/DÍa: Pasta, arroz, cereais, pan e patacas

Pirámide da  
alimentación
Figura 3



Pasamos do sofá e dos xogos sedentarios, 
facemos agora exercicios diarios.

Cambio a palmeira por un melocotón,  
cambio a consola polo balón.

Xa é a hora, xa chegou o momento, 
poñamos o corpo en funcionamento.

Anda, senta e camiña recto, 
así terás sempre un corpo perfecto.

Se sobes á casa e quedas sen alento, 
tes que empezar u  nha vida en movemento.

(Repite o rap tantas veces como queiras...)

o raP da Vida

1716

FicHa 5

Sabes que é un rap? 

Pregúntalles aos teus amigos e aos profesores se non o sabes... 

Seguro que máis du  nha vez soñaches con subir a un escenario e cantar as túas 
cancións favoritas. Propoñémosche que fagas de músico durante un anaco e inventes 
un rap que fale sobre a boa alimentación, os alimentos máis recomendados, a 
pirámide…

actividade
Para iso ímosche ensinar un truco: primeiro, elixe algu  nha palabra que fale da 
alimentación e busca outra que rime con ela. Por exemplo: alimentación e acción. 
Agora só tes que inventar algú  n recitado que teña sentido, por exemplo:

Tamén che deixamos un rap moi divertido  
e que nos encanta, que resume os segredos  
du  nha vida chea de saúde. 

É o rap da vida.

Pon a proba a túa creatividade e inventa a letra dun rap.

Se es un rapaz ao que lle gusta a acción,
sigue a Pirámide da alimentación.

laranxa, mazá, pera e melón,
como son froitas comerei un montón.

Apréndeo e rapéallelo aos teus amigos!

1  ......................................................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................................................

2  ......................................................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................................................

3  ......................................................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................................................

4  ......................................................................................................................................................................................................................... 
.........................................................................................................................................................................................................................

agora tócache a ti!

4. aLiMentación

O rap da vida
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Que tipos de mochila hai?
Os tipos de mochila máis comúns son dous:

 As mochilas de costas con un ou dous tirantes.

 As mochilas de rodas.

Respaldo acolchado 

Adáptase mellor ás costas  
ca u  nha mochila ríxida.

asa 

Nas mochilas con rodas, a asa 
adoita ser adaptable á altura de 
cada neno. Serve para empuxar 
a mochila, subila ou colgala.

sistema de 
sepaRación  
de inteRioRes 

Axuda a ordenar  
e a saber onde 
colocar os  
materiais máis  
grandes e pesados 
preto das costas.

tiRantes 

Deben ser regulables, 
acolchados e cun  
ancho mínimo de 4-5 
centímetros.  
Serán máis cómodas  
e adaptaranse mellor  
a cada alumno.

cinto lumbaR 

Reparte o peso e descarga os ombreiros, ademais de conseguir 
que o contido non vaia dun lado a outro mentres se camiña.

18

5.1. A mochila!

Cales son as partes da mochila? 

A hixiene postural consiste en aprender a adoptar posturas e realizar movementos ou 
esforzos de forma que a carga para as costas sexa a menor posible. Neste capítulo 
imos coñecer máis u  nha amiga que nos acompañará durante moitos, moitos anos na 
escola e no instituto: a mochila.

Tamén hai que saber que un mal uso da mochila pode convertela nun dos grandes  
inimigos das nosas costas. 

Para coñecer máis sobre a mochila imos responder algu  nhas preguntas. 

CAl é A moChilA ideAl?

  Aquela que descansa e se adapta  
á curva das costas.

   Aquela cuxa parte baixa queda 5 centímetros  
por enriba da nosa cintura.

     A que teña un tamaño adecuado  
á nosa idade e talle.

     A que ten rodas, ademais, evita  
transportar o peso nas costas.

U  nha mochila que non cumpra estas condicións  
pode producir dores de costas.

5. hixiene
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Canto ten que pesar a miña mochila?
O peso recomendado da mochila ten relación co peso de cada un. 
Recoméndase que non sexa máis do 10 % do noso peso. Por iso hai que levar só 
o necesario.

Se algún día tes que levar máis do 10 %, é mellor repartir o peso e levar algu  nhas 
cousas nas mans.

eXemplo: 

    Xoán pesa 35 kg. 

Canto debe pesar como 
máximo a mochila de Xoán?

   3,5 kg é o peso máximo 
que debe ter a mochila de 
Xoán.

aGoRa calcula o teu!

Un truco para calculalo máis 
facilmente: escribe o teu peso 
e pon u  nha coma entre os dous 
números. Ese é o peso máximo 
que debes transportar na túa 
mochila.

20

Como organizo a mochila?

Como coloco a mochila?

isto é moi importante, pero moitas veces non lle prestamos 
demasiada atención. As présas por saír da casa ou da 
clase poden provocar que levemos a mochila de calquera 
maneira. Por iso é imprescindible dedicar uns minutos a 
organizala e a levar nela o estritamente necesario. O noso 
corpo agradeceránolo.

Á hora de repartir os materiais na mochila, os máis 
pesados e grandes irán pegados ás costas. Os menos 
pesados irán na zona máis afastada ou nos petos 
exteriores.

un truCo: Antes de meter os libros, coloca a mochila baleira enriba 
da mesa. Organízaa colocando o peso tal e como aprendiches. 
Cando estea preparada, sitúa os tirantes cara a ti, vírate e pon a mochila. 
Nesta postura correcta, aperta os tirantes e, se podes, ata o cinto. 
Verás que fácil!

O momento de levantar a mochila é tamén un dos
máis importantes. Cando colocamos a mochila, 
é recomendable:

  Dobrar os xeonllos, non forzar as costas.

  Manter as costas rectas.

  Facelo de forma lenta e non de golpe.

  Facer forza coas pernas e un pouco cos brazos.

  Antes de levantala, colocala preto do corpo.

PESO DA MOCHILA (KG) =  
O NOSO PESO (KG) x 10 ___________________________

100

10 %

5. hixiene



Estás disposto a enfrontarte a este reto do encrucillado postural? 

Le atentamente o capítulo anterior e despois atrévete a completar o encrucillado  
sen mirar “a chuleta”. Se cando termines che faltan casas por encher, entón podes 
axudarte dela. Preparados, listos… O tempo comeza… Xa!

 1  Cando levanto peso, as miñas costas deben 
estar ................ 

 2  Serve para colgar a mochila na parede,  
no colgadoiro, ...

 3  Se a miña mochila pesa demasiado é moi 
recomendable que leve ................

 4  Se compras u  nha adecuada, as túas costas 
agradecerancho toda a vida.

 5  O peso da mochila debe ser un ............... % do 
noso peso.

 6  Ao coidado das posturas do noso corpo 
cando sentamos, camiñamos ou levantamos 
peso chámaselle hixiene ................

 7  Só temos un e hai que coidalo moito.

 8  É o conxunto de ósos que soporta todo o 
peso das costas, os brazos e a cabeza.

 9  Entre o final da mochila e a cintura ten que 
haber aproximadamente ............... cm.

 10  Cando me agacho é mellor dobralos que 
forzar as costas.

 11  É recomendable que sexan dous e sexan 
acolchados.

 12  O nome deste programa é “Vivir en ...............”, 
e este libro é parte del.

2322

FiChA 6

1
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6
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2

3

7

11

10

4

8

encrucillado postural

encrucillado postural

5. hixiene
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O segredo du  nha vida saudable é…

24

Agora propoñémosche u  nha divertida actividade para facer en grupo ou 
individualmente. Localiza cada un dos símbolos no seguinte abecedario e descifra o 
gran segredo da vida saudable na páxina seguinte.

6. pArA repAsAr

A B C d e F

g h i

,

,

z

descubre o segredo
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Compite só, con un ou con varios amigos e tomade o tempo que vos 
faga falta.

PREPARADOS, LiSTOS… XA!

26

Para terminar, Carlos proponche u  nha divertida actividade para facer en grupo ou 
individualmente. Tes que intentar encher os cadros con palabras que comecen pola 
letra da primeira columna da esquerda*. Cada cadro que completes correctamente 
será un punto e se completas a fila enteira sumarás 3 puntos máis.

nomes deportes/xogos Alimentos pAÍses/CidAdes puntos  
totAis
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6. pArA repAsAr

*(en deportes:  
que conteña o L)

*(en deportes:  
que conteña o O)



Decálogo De hábitos sauDables
Fai cinco comidas ao día. O almorzo, a comida  
e a cea deben facerse sentados. 

1

2 Procura beber de 8 a 10 vasos de auga  
ao día. Elixe auga, zumos naturais de froitas  
e leite, en vez de bebidas con gas.

6 Dedica menos de dúas horas  
diarias aos xogos de ordenador,  
a internet e á televisión.

7 protexe as túas costas. Senta  
ben e leva correctamente a mochila.

8 Déitate cedo e 
procura durmir  
de 8 a 10 horas.

9 Lembra ducharte diariamente, 
cepillar os dentes e lavar  
as mans antes de comer  
e despois de ir ao servizo.

1o  Coida a túa saúde para  
estar san e forte.

3 come de todo. U  nha 
dieta variada, en cantidades 
adecuadas, é a base  
du  nha boa alimentación.

4  Realiza u  nha hora  
de actividade física  
todos os días e  
actividades de forza e 
flexibilidade dous ou  
tres días por semana.

5 Aproveita o teu tempo libre para facer 
exercicio e xogar con familiares e amigos.

www.vivirensalud.com www.educatumundo.com
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  Quilocaloría (kcal): Unidade tradicional para a medida da enerxía ou do valor 
calórico dos alimentos.

 Ración: Porción estandarizada que se adoita servir dos alimentos.

  sedentarismo: Cando a cantidade de actividade física non alcanza o mínimo 
necesario para manter un estado saudable, falamos de sedentarismo. As persoas 
sedentarias desenvolven máis enfermidades ca as activas.

  actividade física: É calquera movemento voluntario do corpo que produce un gasto 
de enerxía. As actividades físicas máis frecuentes que se realizan na vida cotiá son 
cargar coa mochila, montar en patinete, xogar á pelota, realizar as tarefas do fogar 
ou ir á compra.

  alimentación saudable: É aquela alimentación variada e equilibrada que achega 
todos os nutrientes necesarios para o correcto crecemento e desenvolvemento do neno.

  cifose: Curvatura da columna vertebral cara a fóra de 45° ou máis, que fai perder 
toda ou parte da habilidade para moverse cara a dentro. 

  condición física (forma física): Capacidade ou calidade (resistencia, flexibilidade, 
forza) que se require para realizar actividades físicas.

  deporte: É o exercicio físico de competición que se regula cu  nhas normas.

  equilibrio enerxético: É a cantidade de calorías que u  nha persoa inxire diariamente 
en relación coas que queima.

  escoliose: Desviación lateral da columna vertebral.

  exercicio físico: É un movemento planificado e intencionado, deseñado para estar 
en forma e gozar de boa saúde. Pode incluír actividades como andar a paso lixeiro, o 
aeróbic, montar en bicicleta e mesmo algu  nhas afeccións activas, como a xardinaría ou 
o baile.

  hixiene postural: Consiste en aprender a adoptar posturas e realizar movementos 
ou esforzos de forma que a carga para as costas sexa a menor posible.

  Índice de masa corporal (imc): Fórmula que se utiliza para determinar a relación 
peso-talle du  nha persoa. Obtense dividindo o peso du  nha persoa (kg) pola altura ao 
cadrado. 
iMC = peso/altura2.

  lordose: É a curvatura fisiolóxica da columna na rexión cervical ou lumbar.

  metabolismo basal (mb): Cantidade mínima de enerxía necesaria para manter as 
funcións vitais do organismo en repouso.

  nutrición: Ciencia que estuda os diferentes procesos de inxestión, transformación e 
utilización que sofren os alimentos para poder levar a cabo as funcións vitais.

  nutrientes: Compoñentes que forman parte dos alimentos. Clasifícanse en hidratos de 
carbono, lípidos, proteínas, vitaminas e minerais.

  obesidade: Exceso de graxa do corpo que pode levar á aparición doutras 
enfermidades prexudiciais para a saúde, como a diabetes ou a enfermidade coronaria.

8. voCABulArio



soluCionArio

1  Ficha 3 (páxina 12): Verdadeiro ou falso. 
1. F; 2. V; 3. F; 4. F; 5. V; 6. V; 7. V; 8. F 

2  Ficha 6 (páxina 22): Encrucillado postural. 
1. Rectas; 2. Asa; 3. Rodas; 4. Mochila; 5. Dez; 6. Postural; 7. Corpo; 8. Columna; 
9. Cinco; 10. Xeonllos; 11. Tirantes; 12. Saúde. 

3   para repasar (páxinas 24 e 25)

nomesdeportes/xogosAlimentospAÍses/CidAdes

C
Carlos 
Claudia 
Cintia

Catamarán  
Carreiras  
Ciclismo

Cabaza  
Coco  
Cereais

Corea do Sur 
Chipre  
Colombia

A
Alberte  
Afonso  
Anxa

Atletismo  
Automobilismo  
Aeróbic

Améndoas  
Alcachofas  
Arroz

Amsterdam  
Acapulco  
Alacant

r
Raúl  
Roque  
Rubén

Rafting  
Remo  
Rodeo

Ril  
Ravo  
Remolacha

República do Congo 
Rusia  
Romanía

l
Laura  
Lidia  
Luís 

Lanzamento de xavelina 
Loita  
Vela

Leituga  
Leite  
Laranxa

Letonia  
Lituania  
Lugo

o
Óscar  
Orlando  
Olga

Judo  
Submarinismo  
Natación

Ostras  
Olivas  
Orella

Oviedo  
Oslo  
Orlando

s
Sara  
Sabela  
Silvia

Sendeirismo  
Surf  
Salto con pértega

Sandía  
Soia  
Sardiñas

Sevilla  
Suíza  
Suecia

*(en deportes:  
que conteña o L)

*(en deportes:  
que conteña o O)

(páxinas 26 e 27)
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