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REDATORES MIRINS

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FIsIcA

A atividade
fisica realizada com
regularidade € uma
das principais ba-
ses para a manu-
tencdo da saude
em qualquer idade,
junto a correta ali-
mentagcao e ao es-
tado emocional e-
quilibrado.

A nossa sau-
de esta relacionada
diretamente a nos-
sa atividade fisica.
Pessoas com habi-
tos sedentarios
possuem menor
aptidado fisica, isto
€, menor capacida-
de para executar
exercicios fisicos.
Por outro lado,
nossas caracteristi-
cas de estrutura
muscular e de nos-
sas articulacoes, da
constituicao de
NOSSO corpo ou de
nossa capacidade
cardiorrespiratéria,
determinam tam-
bém os limites de
nossa aptidao fisi-
ca.

Na terceira
idade a atividade
fisica € fundamen-

tal, tanto para as
funcOes cardiovas-
culares e pulmona-
res como também
na manutencao da
saude mental.

Toda ativida-
de fisica realizada
na terceira idade
deve ser feita sob
controle médico,
principalmente na-
guelas pessoas nao
habituadas a exer-
cicios regulares.
Muitas vezes ha
necessidade de se
realizar testes car-
diacos para avalia-
¢ao da funcao car-
diovascular, como
o teste ergométri-
co.

A caminhada
é o melhor exerci-
cio para qualquer
idade. A corrida
também é muito
benéfica, mas leva
a mais riscos de le-
sOes em articula-
cOes devido aos
impactos. O ideal
seria combinar va-
rios tipos de ativi-
dades e sempre re-
aliza-las com pra-
zer. A combinacao

de caminhada com
natagao, por exem-
plo, é excelente.
Observa-se que a
pessoa que faz e-
xercicios regulares
tem menores chan-
ces de desenvolver
diabetes com a ida-
de, e o processo de
osteoporose tem
sua velocidade di-
minuida.

O exercicio
regular atua de
maneira eficaz so-
bre a tensao emo-
cional, a angustia e
a depressdo. Apods
0 exercicio ha sen-
sacao de bem estar
e até de euforia,
produzindo aumen-
to na autoestima.
Informacodes esta-
tisticas mostram
claramente que o
idoso que pratica
com regularidade
exercicios apresen-
ta melhor expecta-
tiva de vida do que
aquele de vida se-
dentaria.

Ricardo Nunes San-

ches, supervisor do vo-
leibol em Praia Grande
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CARTA DO LEITOR

Oi, eu gostei das re-
ceitas. Cada uma deliciosa
e de dar agua na boca.
Também gostei das adivi-
nhas, foi muito legal e dos
esporte. E primeira vez
que eu li e adorei. Ler faz
bem pra saulde e a iniciati-
va de colocar criancas co-
mo jornalistas é muito bo-
a.

Muito obrigado.

Alisson

ola!

Eu li a 2° edicao do jornal
Redatores Mirins.

E gostei muito da receita
de cappuccino de coco.
Essa receita deve dar agua
na boca.

Esse cappuccino de coco
para mim é muito facil de
fazer.

E uma receita legal e gos-
tosa.

Tchau!

Carlos

Eu gostei de todas as se-
cOes desta edicao

do jornal, mas vou comen-
tar sobre algo que

gostei mais:

O USO DOS NETBOOKS!!!
Eu adoro as aulas dos
NETS, mas no

comeco eu hao gostava
porque eu nao tinha

nem login nem senha para
entrar no

Aprende Brasil e no Apro-
mora!!l

Mas agora o meu login e a
minha senha chegaram.

Esther

Ol4, eu gostaria de elogiar
0 seu trabalho como escri-
tor de adivinha. Eu vejo os
seus trabalhos principal-
mente da Abelha. Eu espe-
ro que vocé continue fa-
zendo mais e piadas e me-
Ihores apesar
dessas serem oOti-
mas. Bom, foi le-
gal falar com vo-
cés, mas tenho
que ir. Até.
Gabriel Soares

Ola!

Gostei muito do
jornal Redatores
Mirins, em especial a re-
ceita, pois o0 modo de pre-
paro € muito facil. Nunca
provei mas deve ser Oti-
mo.

Muito obrigada!!!

Gabriela

Ola, Redatores Mirins,
gostei muito de fazer o
jornal porque eu encontrei
meus amigos de classe e
espero que no préximo se-
ja igual ao ultimo que a
gente fez. Eu quero agra-
decer porque eu aprendi a
fazer e no futuro eu posso
ensinar as criancgas. Obri-
gado.

Gustavo C.

Eu li o seu jornal e gostei
muito do seu trabalho. E
de tudo que vocés escre-
veram.

Foi uma boa iniciativa e
espero que quando eu

s’
<M§\)b Y

crescer eu vou trabalhar
como redator
mirim. Minha secdo prefe-
rida foi os net's. Muito o-
brigado.

Hector Gabriel

<

Ola redatores mirins.

Eu li o trabalho e gostei
muito. Eu acho que ir a
praia e fazer brincadeiras
com a familia € muito le-
gal. E gosto muito de na-
dar e brincar no parqui-
nho.
Victor Henrique

Eu li o seu jornal e adorei,
achei muito interessante.
Quando eu crescer quero
poder fazer o mesmo tra-
balho que vocés, sao mui-
to legais.

Eu gostei da reportagem
sobre a extingao dos ani-
mais porque esta avisando
para todos que maltratam
0S animais.

Adorei escrever para vocés

Iris
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0l3,

Eu adorei os adivinhas da
20 edigcdo. E muito diverti-
do ficar lendo adivinhas.

E muito legal ficar com
Nnossos amigos, familiares
rindo e nos divertindo.

E Também gostei muito do
jornal Redatores Mirins.

Lyandra

Ol3, eu adorei as piadas
porque é divertido e en-
gracado.
Eu também fiz sobre pia-
das eu adorei muito, mui-
to. E muito legal piadas e
engracadas. Eu ja contei
que fiz piadas? Eu adorei
fazer.
Tchau eu adorei esta edi-
gao!!l

Milleny

Ol3a, adorei a reportagem
do lazer. Eu também achei
que ir a praia & muito
bom, faz bem a salde e a
mente e também é um lu-
gar saudavel. E muito bom
para passear, tomar sor-
vete e andar de bicicleta.
Sara.

Ol3a, eu achei super legal o
texto que fala dos animais
em extingao.

Eu ndo gostei do que o ho-
mem estd fazendo na na-
tureza entdo eu peco que
pare com tudo que o ho-
mem esta fazendo com a
natureza.

Os animais estdao morren-
do e ficando em extingao.

Entdo parem. Para ficar
um mundo melhor.
Eu achei muito legal esta
edicao.

Thaina

Ol3, eu queria falar com
vocés sobre os netbook.
Eu acho muito legal a se-
¢ao sobre os net. Eu queri-
a dar a minha opinidao e eu
acho bom porque sao moé-
veis e vocé pode levar pa-
ra onde quiser s6 que é
um pouco ruim por causa
da internet.
Muito obrigado por me es-
cutar.

Juliana

Ola, eu gostei muito da
secao dos netbook. E mui-
to interessante e ajuda as
criangas no ensinamento.
Eu gostei de mexer neles
porque é muito legal. No
site Aprende Brasil tem
varias coisas legais e edu-
cativas.

Vitoria

Eu adorei a secao dos
classificados dos netbook
esta barato demais. Nossa
R$200,00 em um netbo-
ok!'Também gostei das
adivinhas. Muitas adivi-
nhas legais, como aque-
la que comecga com a le-
tra "A” e termina com a
letra "A”. R:Abelha

Tem muitas secoes le-
gais. Todos meus ami-
gos sao todos bons, fo-
ram muito bem no jor-
nal Redatores Mirins.
Muito Obrigado pela a-

tencao
Gabrielly

Ol3, li a 2° edicao de vo-
cés na pagina 7 ser crian-
caé...
E gostei da histéria. Eu
concordo com o autor que
“ser crianca é o que a
gente nunca deve deixar
de ser”. Entao parabéns
vocés foram 100%.

Yasmin

Ol3, adorei o que o Gil-
berto dos Reis escreveu
sobre “Ser crianca
é...".Esse texto ensina a
todas as criangas , quan-
do comegou o dia delas.
E também as criancas
saberdo que foi o Rei Ar-
tur , que inventou o dia
das criangas aqui no
Brasil, em 1960 que re-
almente existiu o dia das
criangas.
Por isso que no dia 12
de outubro é dia das cri-
ancgas e também da pa-
droeira do Brasil, Nossa
Senhora Aparecida.
BEIJOS, ADOREI TUDO
Gabrielle
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E por onde comeca-
mos a nossa higiene, para
combater o mundo invisi-
vel que nos cerca. Invisi-
vel ao olho nu, porém ca-

pazes de provocar iniUme-
ras doencas e até a morte.
Sao as gripes, verminoses,
infecgdes intestinais, con-
juntivites e muitas outras
doengas.

Por isso um procedi-
mento simples como lava-
gem das maos precisa ser
incorporado no dia a dia
comecgando na infancia.
Nenhuma tecnologia mo-
derna ainda conseguiu
substituir isso.

E como dizia a vovo-
zinha: “Vai lavar as maos
antes de sentar para co-

DIREITOS DOS PAIS

Os pais tem direito de:

Art 1° - Toda mae tem di-
reto de ir ao salao de bele-
za.

Art 29 - Todo pai tem di-
reito de jogar bola.

Art 39 - Todo pai e mae

tem direito de ir ao cinema

Art 40 - Todo pai tem o di-
reito de um relaxamento.

Art 5° - Todo pai tem di-
reito de uma miniatura de
um carro.

Art 6° - Toda mae tem di-

DIREITOS DOS FILHOS

Os filhos tem direito de:

Art 1° - jogar futebol na rua.

Art 20 - receber livros didaticos
Art 3° - direito de ter uma piscina.
Art 40 - direito de assistir filme.

Art 50 - direito de jogar x box360.

Art 60 - me-
Xer no com-
putador.

AGUA + SABAO: UNIDOS PELA HIGIENE

mer!!”

Lave as maos antes
de sair do banheiro...

Lave as maos quan-
do chegar da rua...

Lave as maos, lave
as maos...

Assim vocé podera
evitar muitas doencas e
até epidemias.

Marie Nakacima Mul-
ler, enfermeira do Programa
Saude da Familia em Praia
Grande.

reito de ir ao shopping.

Art 79 - Toda mae tem o
direito de ter uma boneca.

Art 8° - Todo pai e toda
mae tem o direito de brin-
car.

Carlos
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MINHA PRECIOSA FAMILIA

A familia é a base de toda a personalidade da pessoa, quando se tem uma familia
com base fundamental no amor e honestidade, dificilmente a pessoa vai as drogas e
respeitara o proximo! A minha familia gosta de fazer tudo junto. So6 ficamos separa-
dos quando meu pai e minha mae estao trabalhando, e todos os momentos juntos

sao marcantes.

Gabriel Soares

HISTORIA DO LIVRO CIDADE EDUCADORA

A casa da rua das som-
bras

Acasada
. Ruadas

E uma histéria de
uma turma enxerida que
faz muitas aventuras.

Beto, o menino que
conhece a cidade como a
palma da mao, muito po-
pular, engracado, mas que
tinha medo de escuro. Ma-
nuela a menina do jornal-
zinho, Duda o garoto dos
livros.

H& uma rua chama-
da rua das Sombras. La a
rua € muito escura. Nin-
guém andava la, porque la
era muito sombrio. Beto
tinha medo de ir I4. E 13
vivia 0 homem da escuri-
dao.

Manuela e Duda des-
cobrram que “o homem da
escuridao” era o doutor
Plinio, astrbnomo, que ti-

OPINIAO DA LEITORA

Eu gosto muito das historias do
livro da Cidade Educadora.

Gosto de ler e fazer atividades e

nha escolhido o lugar mais
escuro da cidade para mo-
rar, porque quanto menos
luz, melhor para ver as es-
trelas.

No final da histéria
Beto se torna amigo do
doutor Plinio, o homem
das estrelas.

Carlos

com bolinhas porque achei muito engra-

cada, com Duda engessando o braco

as historinhas sao muito divertidas e
engracadas, além disso sao muito cria-
tivas e também gosto muito dos perso-

nagens e dos joguinhos.

Eu gostei mais de um romance

porque se machucou no portdo.

Sara

3? edigdo
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O BASQUETEBOL

O basquete é um es-
porte coletivo inventado
em 1891 pelo professor de
educacao fisica James
Naismith nascido no Cana-
da, na Associacao Crista
de Mocos de Springfield,
Massachussets, EUA.

E jogado por duas
equipes de 5 jogadores
que tem objetivo passar a

bola por dentro de um
cesto colocado nas extre-
midades da quadra
(ginasio)

O basquete é um es-
porte olimpico desde os
Jogos Olimpicos de Verao
de 1936 em Berlim. O no-
me inglés basketball signi-
fica literalmente “bola no
cesto.”

MINHA VIAGEM AO PARANA

O Parana é um lugar
lindo. Eu fui & quando eu
tinha 8 anos com os meus
pais. Eu fui 13 visitar o
meu avo. La eu me diverti
muito. Tem uma praia
muito legal. Eu ia na praia
todo o dia.

Eu ndo conhecia
meu avo, ele tem 68 anos.

DICA DE FILME:

O filme os Smurfs
conta a perseguicao do
malvado mago Gargamel
quando expulsa os Smurfs
da sua vila através de um
portal magico.

Eles chegam no
nosso mundo bem no Cen-
ter Park de Nova York.
Com apenas trés macas de
altura e presos na Big Ap-
ple, os Smurfs precisam

Ja esta bem velhinho, mas
ele gostou muito de me
conhecer.

La tem varios luga-
res legais, como o shop-
ping que tem varias lojas
com muitas coisas bonitas
e também varias coisas
legais.

A coisa que mais

OS SMURFS

encontrar um jeito de vol-
tar para sua vila antes que
Gargamel os localize.

Victor Henrique

E um dos esportes
mais populares do mundo.

Milleny

gostei foi conhecer meu
avo e também fazer um
passeio ao Parana. Era o
meu sonho ir pra la.

Gabriela
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DICA DE LAZER: PORTO DO SABER

O Porto Do Saber é um lu-
gar muito bom, & tem va-
rias coisas.

Por exemplo:

O Porto do Saber relne
num so lugar biblioteca
com 25 mil livros, espaco
digital com 20 computado-
res conectados a internet,
area para aulas culturais
(danga, teatro, musica e
artes visuais).

O Porto do Saber fica na
Avenida Sao Paulo, esqui-
na com a Rua Dair
Borges, no Bairro Bo-
gueirao (ao lado do
Hospital Irma Dulce).

Esther X

MAIS LAZER: O SHOPPING

Eu gosto de ir ao shop-
ping, € muito legal. La eu
posso assistir filmes, co-
mer, ir ao parque, tomar
sorvete e ir as lojas com-
prar varias coisas. Eu ado-

ro ir com a familia e com
0s amigos. Quando eu vou
com minha familia a gente
gosta de comprar muitas
roupas, ir no cinema, mc
girrafas, parque, tomar

DICA DE GAMES ONLINE

1.Runescape

Runescape € um jo-
go Rpg D3 para maiores
de 12 anos. Para quem é
do 7°ano poderd combater
com um membro de gan-
gue do bem ou do mal,
tanto faz!

2. Star Wars

E um jogo meio len-
to mas muito legal, pois
com muitas lutas de sabre
de luz vocé podera ganhar
muitas lutas e equipamen-
tos!

varios sorvetes e ir na lo-
jas ver as coisas.

Sara

3. Neopets

E um jogo em quem
vocé criar um bichinho de
estimacao.

O melhor é que ele
nao morre e da menos
trabalho que um bichinho
de verdade!!!

Matheus

3? edigdo
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BULLYING: A BRINCADEIRA QUE NAO TEM GRACA

Bullying € um termo
utilizado para descrever
atos de violéncia fisica ou
psicoldgica intencionais e
repetidos, praticadas por
um individuo (do inglés
bullying, valentdao) ou gru-
po de individuos causando
dor e angustia, sendo exe-
cutadas dentro de uma re-
lacao desigual de poder.

Em 20% dos casos
as pessoas sao simultane-
amente vitimas e agresso-
ras de bullying, ou seja
em determinados momen-
tos cometem agressoes,
porém também sao viti-

mas de assédio escolar
pela turma. Nas escolas,a
maioria dos atos de bull-
ying ocorre fora da visao
dos adultos e grande parte
das vitimas ndo reage ou
fala sobre a agressao so-
frida.

O bullying é coisa
séria. Vamos parar de xin-
gar os colegas tanto na ru-
a como nas escolas porque
isso da cadeia. Eu xingava
meus colegas, mas depois
de ficar sabendo que o
bullying é coisa séria eu
parei de xingar todos.

Meus amigos come-

OPINIAO: A COMIDA DA ESCOLA

Na minha opinido a
comida da escola é gosto-
sa, mas alguns dos meus
amigos nao gostam muito
de algumas.

Por exemplo:

-Polenta com carne moi-
da=so6 a Juliana e eu gos-
tamos praticamente!

-Carne com legu-
mes=somente a metade

da metade da sala gostal!

Mas na grande maio-
ria todos comem e a a-
cham muito saborosa. Isso
acontece porque nao da
para a escola agradar a
todos os gostos.

E além de tudo, al-
gumas escolas de outros
estados nao tem comida.

OPINIAO: A SEMANA DA CRIANCA

Semana da crianca é tudo de bom

na escola.

Nessas semanas como todos po-

cé nao acha?

caram a se afastar de mim
na rua porque eu xingava
todo mundo. Agora que
parei eles voltaram a falar
comigo.

E na escola também,
a diretora me chamou tan-
ta atencao que eu parei de
xingar todos do mundo in-
teiro porque eu percebi
que cada um tem seu de-
feito pode ser alto, magro,
baixo, branco, preto e gor-
do cada um tem seu defei-
to.

Vinicius

Entao o que eu acho
gue o que nods tinhamos
que fazer é agradecer.

Esther

Por isso aproveite criangada porque

demos ver, teve o lanche especial e fes-

tinhas para as criancas.

Nao temos nada o que reclamar
nao &€ mesmo? Porque foi muito boa, vo-

é seu dia sempre!!!

Yasmin
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OPINIAO: OS NETBOOKS

Os net's sao 6timos.
Eu adoro fazer atividades
neles.

A gente aprende coi-
sas diferentes, no Aprimo-
ra e no Aprende Brasil.

No primeiro dia que

sabia escrever.
ja estou aprend
crever.

ENTREVISTA

Nome: Lilian Fonseca de Araujo
Idade: 44

Profissao/Funcao: Prof-
essora/Diretora

Por que a Sr2 escolheu ser di-
retora: O sonho era construir a
escola propria, mas como era
muito caro para realizar o sonho comecei
a trabalhar no estado e depois prefeitura.
A Sr2 gosta: Sim. Por isso estou a mais
de 15 anos trabalhando dentro de dire-
Gao.

Como seria o seu dia PERFEITO: Pas-
sear na praia com a familia sem ter pro-
blemas com a violéncia de qualquer es-
pécie.

Qual seu lugar preferido:Minha casa
Sua comida preferida: Lasanha

PARA RIR

Era uma vez um ho-
mem chamava Maximo e ele
foi para casa dos amigos dele
e disse:

- Quando eu morrer eu
Nnao quero que 0 meu nome
seja colocado na sepultura.

Q

—

N4

eu mexi nos net's eu nao

Agora eu
endo a es-

Iris

Sua bebida preferida: Agua
Fica feliz quando: Quando o que
eu planejo da certo.

Fica triste quando: Quando o
que eu planejo ndo da certo.

O que a Sr2 gosta de fazer
quando esta de folga: Dormir,
ouvir musica, assistir TV e ler.

Seu bicho preferido: Cachorro

Sua cor preferida: Azul

Lyandra

pai, um bom filho e bom um
avo.”

Um dia um homem leu o que
estava escrito em seu tumulo
e disse:

- Nossa esse homem era o
MAXIMO!!

Quando o homem morreu escreve- Héctor
ram no tumulo dele “Aqui jaz de um bom
3? edigdo Pégina 9



ENTREVISTA

Sou a Gabrielly do 5° A e vou entrevista Qual é o melhor lugar que vocé ja
uma pessoa da minha classe foi: Magic City

Qual é o seus jogos favoritos: Gta,
Nome:Vinicius de Souza Nascimento A Serra Elétrica, Residente Ivel4,0 ex-
Nome do pai: Edimilson Bomfim do Nas-  terminador do Futuro 3
cimento Qual é os programas de tv que vocé
Nome da mae: Ana Paula de Souza gosta: Fina Estampa, Malhacao, Hiper-
Data de nascimento:12/05/2000 Tensao
Estado civil: Namorando Qual é a sua brincadeira favorita:
Nome da sua namorada: Bruna Bater Card
Tem filhos: nao Vocé tem irma(o):sim
Sua comida favorita: Arroz,Feijao e la- Quantos: 2
sanha Qual é o nome deles: Gislaine, Gisel-
Sua mausica favoritas:Casas das Primas, ly
Cabare, O homem chora Quantos anos: 15, 3
Banda favorita: Bonde da Estronda, Ra- Vocé gosta delas: Sim
cionais, Metalik O que vocé quer fazer no seu futu-
O que vocé gosta de fazer nas horas ro: Ter filhos e ser Feliz

vagas: Ir na casa da namorada
Qual foi o seu melhor momento da su-

Gabriell
a vida: Quando eu nasci apriely
RECEITA
Crep doce de manga
Ingredientes: Recei[
2 xicaras de cha de farinha de trigo A a@
1 ovo "
1 xicara de leite , 3 00 E
2 mangas A ( )
300gr de chantilly “'Qg/ ~—
50ml de calda de chocolate am isssnsd- Q.
AREREEERERERRENC. AEER

Como fazer:

Pegue a farinha de trigo e coloque dentro do liquidificador, em seguida
coloque uma xicara de cha de leite junto com o ovo. No liquidificador, bata por
1 minuto ou até ficar homogéneo.

Depois derreta uma manteiga ou margarina em uma frigideira quente e
despeje a massa na frigideira sem deixar queimar. Frite até ficar dourado .

Deixe o crepe na geladeira por cinco minutos, pegue e corte em cubinhos.
Com o chantilly passe por cima de uma camada de crepe com uma colher, em
seguida jogue os cubinhos de mangas em cima do chantilly e faca camadas até
sua preferéncia. Quando terminar jogue a calda de chocolate. Gabrielle
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DIVIRTA-SE

1. Qual é o cumulo
da paciéncia?
R: Ver uma corrida de les-
mas em camera a lenta.

2. Por que o cachor-
ro entrou na igreja e nao
saiu mais?

R: Porgue ele era um cao
pastor.

3. O que é gque tem
8 letras e tirando a meta-
de ainda ficam 87

CLASSIFICADOS

Vende-se Notebook. Cor
prata com preto, com
1giga de memoria RAM,
120 de HD, processador
intel dual core, windows
vista, gravador de DVD,
entrada de chip e etc. Esta
em boas condigOes e por
apenas R$620,00.

Gabrielly

Vende-se uma Barbie se-
mi-nova. Valor: 100,00
Barbie quero ser baba.

Em 6timo estado de con-
servagao.

Rua:Padre José de Oliveira
Rolin, N°674

Thaina

R: BISCoito

4. O que da um cru-
zamento de uma girafa
com um papagaio?

R: Um alto-falante.

5. Qual é o cumulo
da altura?

R: Ser tao alto que o io-
gurte chega ao estdmago
com o prazo de validade
vencido.

Vende-se computador roxo
e decorado.

Pode vir comprar que tem
garantia de 2 meses.

O preco é R$500,00.

Nubia

Vende-se uma casa de 5
comodos: sala, banheiro,
cozinha, 2 quartos e um
porao e com garagem por
apenas R$ 98.000. Esta
barato, venha ja comprar
a sua casal!l

Vitor Damacena

6. Qual é a diferenca
entre o comprimido e a
montanha?

R: A montanha é dificil de
subir e o comprimido é di-
ficil de descer.

7. Qual é o cumulo
da rebeldia?

R: Morar sozinho e fugir
de casa.

Yasmin

Vende-se uma televisao
LCD nova de 42 polegadas
Samsung, 2 6culos 3D.
Valor R$ 2.000.

Av. Presidente Kennedy,
N°329.

Vem Direto da loja para
vocé !l

Thaina

3? edigdo
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