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MANTEM-TE ATIVO E DIVERTE-TE!

Joga todos oS dias, no
minimo, 30 minutos!




MEXE-TE EM CASA! v

OEI RAS | MUNICIPIO OEIRAS
Antes de comegar, aprende a jogar! VALLEY
Com este jogo vais manter-te em forma! Ndo te esquegas:

Joga com a tua familia, todos os dias, durante pelo menos |5 GEEEENEEEREI EREIIE
30 minutos realizagdo dos exercicios;

. L. . - Mantém uma garrafa de agua perto, para te
Registem a pontuagdo individual num quadro ao longo dos ;- el

dias. Quantas mais voltas completares, mais pontos iras - Assegura-te que a zona onde jogares ndo tem
ganhar obstaculos ou objetos muito perto.

Instrugdes:
4. Imprime o jogo. Poderas cola-lo numa cartolina ou cartdo para ficar mais resistente.

Usa a imaginacgao e constrdi os pedes de jogo (cartao, plasticina) e procura dois dados em
casa.

3. Coloca os pedes na casa da "Partida”. Para saber quem é o primeiro, langca um dado. O
jogador com a numeragao mais alta comecga.

A vez, cada jogador langa os dados e move a sua peca consoante o resultado (somatério dos
2 dados). Se sair doble, joga outra vez. Nao te esquecas de realizar a tarefa indicada na casa
onde paras. Se nao souberes algum exercicio, consulta a ajuda.

S. Sempre que completa uma volta, o jogador ganha 1 ponto.

Temos a certeza que ja sabes fazer todas as tarefas do jogo, mas se tiveres duvidas, damos-te

uma ajuda.
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