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Pipo, lunoy ...

(Pon tu nombre).

tienen un gran tesoro que cuidar. 3Sabes cudl ese

¥ 3
i "
S|

Pega aqui el adhesivo que
encontrards en este libro.

Dibotjate aqui. Luego, colorea.

iSu cuerpo!

sQuieres conocer sus secretos para
cuidar este tesoro¢

iPasa las pdginas y.. !

Pega aqui el adhesivo y completa con la frase que hay en una de las pegatinas.
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SECRETO
€9

\Pipo v Tuno vigilan siempre sus
posturas!

Se cuidan...

...mientras comen.

...eNn CAasa.

Para descubrir a qué estan atentos Pipo y Tuno, completa
las vocales que se han escapado.

WWWQWW
de ow e _np




* Solo tienes un cuerpo y debes mantenerlo sano.

* Si coges algo del suelo, la espalda debe estar recta
y tienes que doblar las rodillas.

 Cuando te sientes, apoya los pies en el suelo y pon
la espalda bien recta contra el respaldo de la silla.




SECRETO ‘

Pipo v Tuno tienen cuidado con

la mochila.

p Completa las siguientes frases.
Pi/rw Y Tuno

'pfue/pa/wm
fao m__ch_ 1

amkes de in of colegio-

o, mochida,

Wpﬁ/&amﬁo
Wersa d,




RECUERDA )/
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® La mochila tiene que pesar poco: pon lo mas pesado
en la parte mas préxima a la espalda y llévala bien

pegada a esta parte de tu cuerpo.

* Si llevas mas peso del adecuado, utiliza mochila de ruedas.

* Sé responsable y prepara t0 la mochila con tiempo
y tranquilidad.

p En la pagina de pegatinas hay unas caras rojas y otras

verdes. Pega las caras rojas en los dibujos donde la
mochila no esta bien colocada, y las verdes donde se lleva
correctamente.




SECRETO

Pipo v luno

desayunan ©
'_/"f cada dia. ..

———————————————————

..un lacteo (un vaso de leche
O un yogur...J.

___________________

___________________

...algo de fruta (una piezo
de fruta, zumo natural,
frutos secos...).

___________________

———————————————————

..ceredles (pan, gallefas).

___________________
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* El desayuno es la comida més importante del dia. --- A

* Tiene que incluir leche o derivados (yogures, queso...), -
fruta y cereales.

* Desayuna con tranquilidad, témate tu tiempo
y hazlo sentado.

Rodea con un circulo los alimentos que son mas
adecuados para desayunar.




a SECRETO £ ¢

Pipoy luno |




RECUERDA
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e Si puedes, ve caminando al colegio. .....— h

e Olvidate del ascensor: sube y baja las escaleras. e

* Juega, salta y muévete en los recreos con tus amigos.

Ayuda a Tuno a encontrar el camino para llegar a la meta
y practicar deporte.

¥ (saua

*i=®
.
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SECRETO A A

COmen 5 veces al dia.

Forma los nombres de cada comida con las pegatinas que
tienes al final del libro.

______________________________
_________________________
____________________________

____________________________

—————————————————

_________________
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e Haz 5 comidas al dia.

e Siéntate a la hora del desayuno, la comida
y la cena.

* Come 5 raciones o piezas de fruta y verdura cada dia.

De la pagina de pegatinas, elige cada una de las comidas
segun el orden en que las haces y completa este dibujo.
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Completa con las siguientes pegatinas los consejos que te dan
Pipo y Tuno en este libro.

Pag. 3

...descubre los secretos!




Pag. 12
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SECRETO
Pipo v Tuno se lavan |CIS mManos

antes de comer

° 0 A
y los d|en'|'es. Z
después de cada COmICICI.

Colorea el dibujo y escribe el nombre de los objetos que
cuidan tu boca al acabar cada comida.
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y también después de ir al bafio.

e Lavate bien las manos antes de cada comida ---

* Cepillate los dientes empleando el tiempo suficiente.

e Cierra el grifo mientras no lo utilices. Sé responsable
y ahorra agua.

9 Une los puntos de cada color (azul o rojo) siguiendo el
orden y pinta los dibujos que van a aparecer.
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SECRETO

Les encanta el depOr'l'E!

gamasy o nd, an
]wzﬁ@dj/wowﬂ%%pmwm
commwaﬁmq,ool

9 ¢Cual es tu deporte favoritor Dibujalo aqui.




RECUERDA '
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* Haces deporte para divertirte y mantener
un cuerpo sano.

* Prueba diferentes deportes y actividades: baile, patingje,

etc. Seguro que encuentras alguno que fe guste.

® Lo importante es jugar con tus amigos, no ganar
o perder.

9 Busca estos 6 deportes o actividades en la sopa de letras.

* TENIS e NATACION e CORRER

o FUTBOL o BAILE * YUDO

F M C O R R E R N
L U N G U P L H B ‘
Y K T E N I S N A ‘
U H P B X V A B I ‘
D C M S O Y E U L
O Q@ S W X L Q H E
N A T A C I O N K ‘
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©
g@ SECRETO

Pipo v Tuno
beben

mucha,
mucha
much

Enfre
8 y 10 vasos,

itodos los dias! wﬁl;rji/w

p También tomas agua cuando comes

18



RECUERDA ) /"
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® Tu cuerpo es en gran parte agua.

* Hay que beber aunque no tengas sed, sobre todo
cuando haces deporte o en verano.

* Se aconseja beber entre 8 y 10 vasos de agua al dia.

Decora los vasos de agua como mas te gusten. Puedes
pegar lana, bolas de papel pinocho, trozos de cartulina
o pintarlos con acuarelas...

19




Q SECRETO

@

Colaboran

en las tareas de casa.

Fon %,e/nvp/ﬁ@
omem foo m__ o




RECUERDA ) ¢
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* Hacer las tareas entre todos facilita que las cosas
salgan mejor y que terminemos mds répidamente.

® Cada uno puede participar con algo: poner la
mesa, llevar los platos a lavar, ordenar su ropa,
hacerse la cama...

De las siguientes actividades, colorea el circulo de verde,
si las realizas en casa, y de rojo, si no lo haces.

Q ¢Qué otra cosa crees que podrias hacer para ayudar

en casar

21
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Pipo, funoy ..

se van PI‘OI’I'I'O
a la cama. Cf%

(Pon tu nombre).

emine 8 4 10 A_n_»

&é%



RECUERDA
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® La posicién correcta para dormir es de lado.

® Hay que acostarse pronto.

* Hay que dormir entre 8 y 10 horas.

9 ¢Cual de estos tres ninos duerme en la postura correcta?
¢Por qué? Marca con una X tu respuesta.

Y codonim e 4~ d WLPWW

%o/waam/to,

................................................ wuwjﬁa/fm@o d_ d,

(Pon tu nombre).

S s




PARA REPASAR

Une con una linea los elementos correspondientes, segun
el ejemplo, y demuestra a Pipo y a Tuno que ya conoces
los secretos de una vida saludable.

Antes
y después 8-10 vasos
de cada al dia
comida

8-10 Fruta,
horas al dia lacteos y

cereales

Agua Desayuno Comidas Dormir Lavarse dientes
y manos
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Si ya has leido ;Ha encogido el jersey? ya conoces a los hermanos Pipo
y Tuno. Ahora aprenderas con ellos habitos saludables que debes
introducir en tu vida para crecer sano y fuerte. Ademas, tendras que
resolver los divertidos juegos que te proponen.

Es importante que al mismo tiempo que te diviertes leyendo, pien-
ses cual es la alimentacion mas saludable que hay que llevar, con qué
frecuencia es necesario practicar deporte y qué habitos saludables
deben ser realizados a diario.

El proyecto VIVIR EN SALUD de FUNDACION MAPFRE, del que
este cuaderno de actividades forma parte, desarrolla materiales edu-

cativos dirigidos a los ninos, a los adolescentes, a los padres y a los pro-
fesionales de la educacion, de la sanidad, etc. VIVIR EN SALUD es
para todos y en €l participamos todos.

Si deseas mas informacion sobre VIVIR EN SALUD o quieres cola-
borar en su difusion o enviarnos tus sugerencias, puedes ponerte
en contacto con nosotros a traves de las webs:

www.vivirensalud.com
www.fundacionmapfre.com
www.educatumundo.com

naos

jcome sano y muévete!
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FUNDACIONMAPFRE

DECALOGO DE HABITOS SALUDABLES

6 Dedica menos de dos horas diarias
a los juegos de ordenador, a internet
y a la television.

18 Haz cinco comidas al dia.El desayuno, la comida
y la cena deben hacerse sentados.

Procura beber de 8 a 10 vasos de agua al
dia. Elige agua, zumos naturales de frutas
y leche, en lugar de bebidas con gas.

Protege tu espalda. Siéntate bien }

y lleva correctamente la mochila.

= -
Come de todo. Una dieta
variada, en cantidades
adecuadas, es la base
de una buena alimentacién.

n Acuéstate temprano
y procura dormir
de 8 a 10 horas.

n Recuerda ducharte diariamente,
cepillarte los dientes y lavarte
las manos antes de comer
y después de ir al servicio.

Realiza una hora
de actividad fisica
todos los dias

y actividades de fuerza
y flexibilidad dos

o tres dias por semana. o
. = SR VIVIR
Aprovecha tu tiempo libre para hacer ejercicio )] Cuida tu fsalud para estor] i:'\' SAEL'\LIJD
y jugar con familiares y amigos. sano y tuerte.

www.educatumundo.com

www.vivirensalud.com
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