Cada movimento conta!

£

o7

Desloco-me a pé
S ou de bicicleta

Realizo tarefas
domésticas

Vou pelas escadas

Levanto-me de
hora em hora

Mexer-me ate ficar
com ligeira falta de ar
faz bem a saude

Tento faze-lo

durante 30 minutos

unisante
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Para mais informacoes :




