Vigia, a
super-heroina

prevencio

quirenprevencion



Sdo oito da manha e
a Vigia acorda muito
contente para ir para
a escola. La aprende

e diverte-se com os
seus amigos e amigas.

A Vigia sabe que, depois
de cada refeigdo, &
preciso lavar bem os
dentes.

Para comegar o dia com
energia, nada como um
bom pequeno-almogo:

fruta, leite e torradas.

Ja esta pronta para ir
para a escola na sua
trotinete. Para isso,

nunca se pode esquecer

do capacete e das

Joelheiras: assim evita
magoar-se se cair. Como
& muito esperta, também
coloca bem a sua mochila
para poder conduzir a
trotinete sem problemas.




A Vigia sabe qual & a postura
perfeita para se sentar: as
costas bem apoiadas na
cadeira. €, se tiver de
consultar o sev tablet

ou ler um livro, fa-lo sempre
mantendo a distancia
adequada: nem muito longe,
nem muito perto.

Assim também cuida
da sua visao.

Viva, vamos
orincar!

Chega a hora do recreio € chega a hora de almogar.

e & preciso descer as € preciso recarregar energias,
escadas devagar para por isso & muito importante
ndo escorregar nem cair. comer tudo o que esta no

€ importante brincar, prato: lequmes, salada, carne
mas com cuidado. ou peixe, fruta, pdo... e

beber sempre agua.

S0 dlravesso quando
0 bonequinho esta verde

Acabaram as aulas, mas a Vigia tem
outras atividades de que gosta muito.
Vai a pé e, por isso, esta sempre atenta
aos semaforos e as passadeiras.

Atravessa sem correr quando o bonequinho
esta verde e os carros parados.



Que Trambo(hao!
hehehehehe

€ antes do jantar, um bom duche ouv
banho para relaxar e poder descansar
muito bem.

O

A Vigia adora fazer desporto,
diverte-se imenso e sabe que isso
€ muito bom para a sua sadde.

Hoje diverfi-me imenso
ha escofa!

Durante o jantar, conta ao pai e

4 mae tudo o que fez na escola.

A hora do jantar & um bom momento
para conversar, por isso nao ha
televisao nem tablet.

A Vigia ja esta a dormir
e hgje sonha que & uma
Super-heroina da
Prevengao.

A Vigia adora ler uma histéria antes de ir para a cama.
Relaxa-a e gjuda-a a sonhar com coisas bonitas.




0 COMBUSTIVEL DO
SUPER-HEROI

Como deve
alimentar-se a Vigia?

Trabalho em grupo




A APRENDERA
PROTEGER-SE

Vigia protege

0 seu corpo

Trabalho em grupo
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COM A VIGIA, TODOS

r 4

EM SEGURANCA




O CANTINHO
DO FOGO

Em caso de incéndio,

lembra-te...

e Abandonar o teu lugar.

e Ndo é momento de apanhar
as tuas coisas.

* Manter a calma.
* Prestar atencdo ao professor.
e Ajudar os colegas.

e Seguir as sinalizacoes.

Chegar ao ponto de encontro
e permanecer nele.




RESPIRA COM
A VIGIA

Trabalho em grupo




EXERCICIOS
PRATICOS



O CANTINHO DO
REABASTECIMENTO

1.Encontra as frutas escondidas

MELAO M L N UV A C A
e O A EDMMI B
:“’\‘;A R S N E H Cc A L
MELANCIA A F L VA N N A A
N R RA AA T T
G F L NUN J &
O E AV UR A N
M A C A | A M

2.Indica com que frequéncia se devem comer ou beber os seguintes
produtos:

A DIARIO VARIAS VEZES POR SEMANA EXCECIONALMENTE

HAMBURGUER

BATIDO




O CANTINHO DO
REABASTECIMENTO

3.Hoje és o chef! Cria o teu menu saudavel

r;’ saudave( &

Pequeno-almogo

|
|
|
|

fHmoco

Primeiro prato:

Segundo prato:

Sobremesa:

(anche

Janfar
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CUIDO DA MINHA
COLUNA!

1.Assinala com umgas atividades positivas para a tua coluna e com um 0
as que podem ser prejudiciais.




COMO SE PROTEGEM OS ADULTOS
NOS SEUS TRABALHOS?

2.liga cada profissdo ao seu equipamento de protegao.




PINTA A
VIGIA
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