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BRUNO BRINCOS ESTABA JUGANDO BALONCESTO CON SUS
AMIGOS EN EL PARQUE. DESPUES DE UN RATO, BRUNO SE DIO

CUENTA QUE TANTO SU ENERGIA COMO SU PELOTA SE HABTAN
DESINFLADO, jSE DIRIGIO AL ENTRENADOR SUPER J EN BUSCA

)/ HOLA, SUPER JT
{ MI PELOTA ESTA
DESINFLADA.

VAMOS A AVERIGUAR
QUE SABES DE LA SALUD
DE TU CUERPO, MENTE Y
ESPIRITU. DESPUES DE
TERMINAR DE ) EER,
iVEREMOS QUE HAS

APRENDIDO! ;PUEDES
_- LENARLAZ L2 L |
FRIAESETA e \ ) ARREGLAR TANTO N
1) TU CUERPO TIENE HUESOS, VENAS Y NERVIOS QUE CORREN | umet i NI . A DRI ADAL M1
POR TUS EXTREMIDADES Y ORGANOS. | N | ‘ EQUIPO DE MECANICOS D
VERDADERO FALSO CUEKRS NS AIDARA A
2) SOLO DEBES BEBER AGUA CUANDO HACE MUCHO CALOR. 'Y
VERDADERO FALSO —
. . LOS MECANICOS DEL CUERPO
3) TU MENTE ESTA CONTROLADA POR TU CORAZON.
VERDADERO FALSO ‘“\\“\I\S DEL BIE"ES /] Rr
s f T 2 ~d
4) TENER BUEN ANIMO SIGNIFICA TENER BUENA ACTITUD W riensa, tomd ey
ANTE LA VIDA. - [decisiones, apren Partes. MantienelFom
Chidos tu menteMl UV
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5) ALGUNOS ALIMENTOS PUEDEN HACER FUNCIONAR MEJOR
A TU CEREBRO.

VERDADERO FALSO

6) CUANDO DUERMES, LOS MUSCULOS, HUESOS Y PIEL CRECEN,
SE REPARAN Y LUCHAN CONTRA LAS ENFERMEDADES.

VERDADERO FALSO

( empuja a
hacer cosas

Nota legal. Este libro pro(I)orcmna informacion general acerca de varios temas
relacionados con la salud, el ejercicio y la nutricion. Esta informacion no
constituye una recomendacion médica y no debe usarse como la tinica referencia
en este tema, ni para el diagnostico o tratamiento de un problema de salud o como
sugg_tuto de Ta (t:pn_suit%il ((:ion!un plrogeswl)_r;gl clie la salu&i_llcer_lc:ado. Cdor:isult{f::1 conlug
médico o profesional de la salud calificado para discutir necesidades de salu

indiyidua]eg g . para aclarar peresionairIr)lente reocupaciones médicas, % ' LoscgggAﬁgggNéAE?OgUEEPO
nutricionales, fisicas, de salud, emocionales y personales. Debe consultar con un ’
profesional de la medicina calificado antes dé empezar un programa de ejercicio. iCARAMBA! iTE INVITO A PONER A TONO
TU BIENESTAR CON ELLOS!



BRUNO Y EL ENTRENADOR SUPER J
REGRESARON AL CAMINO DEL BIENESTAR
PARA COMPRENDER MEJOR COMO MANTENER
FUNCIONANDO EL MOTOR.

LLAS RUEDAS DEL BIENESTAR
SABIAN QUE TENIAN QUE TRABAJAR
UNIDAS PARA SER EL MEJOR EQUIPO
DE MECANICOS DEL CUERPO!

.CADA
RUEDA DEL
BIENESTAR ES
IMPORTANTE!

" TE VOY A
(REENERGIZAR
\_BRUNO! _«




cuer“n ES EL' MOTIOR
AL DEL BIENESTAR

DE MUCHAS
MANERAS, TU CUERPO
ES COMO UN MAPA DE
CARRETERA CON HUESOS,
VENAS Y NERV10OS QUE
CORREN HASTA TUS
EXTREMIDADES Y
ORGANOS.

RO
CEREBRO y
PARA PENSAR : H% Eg ES
MANOS
PARA AGARRAR 'IML?%TJ%%%%

, UNIDO

MUSCULOS

QUE TE
FERMITEN AR
DESPLUAZARTE ' CORAZON
NG R
PULMONES NGRS
QUE TE CUERPO
PERMITEN
RESPIRAR
PARI?AIESSTAR
DE P1E Y ESTOMAGO
CAMINAR PARA DIGERIR
LA COMIDA

©

TU SISTEMA
ESQUELETICO ES LO
QUE MANTIENE LA
FORMA DE TU CUERPO
Y TE AYUDA A
DESPLAZARTE.

+ESO SON RAICES?
iNO! HAY UN GRAN
SISTEMA DE TUBOS
DIMINUTOS QUE
LLEVAN Y RECOGEN LA
SANGRE DE TODAS
LAS PARTES DE TU
CUERPO.

[ESO ES ASOMBROSO!
iNO TENIA IDEA DE QUE
PASABAN TANTAS COSAS
DENTRO DE M1 CUERPO!
iVOY A MANTENER MI
MOTOR AFINADO!




> | e DOSLrEI EE)NGASS < -
IGUAL QUE UN AUTO, EL N E, P ES IMPORTANTE
TANQUE DE TU CUERPO Y\ IMPORTANTE LLENARLO 7 QUE P
NECESITA QUE LO LLENES JD\.LAS COSAS ADECUADAS QUso;%gc%%aNNr%s

_CUANDO BAJA SU NIVEL B __ e ol ES POR ESO QUE DEBES
> DE conzUsTizie [ N A L AU PERES

HIDRATADO. <

CALOR FUERA. \
(CREQ QUE PEEO)
JTOMAR

gusrANcrA
VENENOS A

CONSEJO LTQUIDO:
LLEVA SIEMPRE UNA

BOTELLA RELLENABLE DE
K AR
DEL GIMNASIO, EN
Ty MOC OENTU
BICICLETAl <=

ESA MARANA, BRUNO ESTABA TAN EMOCIONADO POR
JUGAR BALONCESTO QUE SE OLVIDO DE TOMAR AGUA.

CUANDO TRAGO EL AGUA, SE SINTIO FRESCO OTRA VEz (7,
Y LISTO PARA SEGUIR!




CEREBELOQ)
CONTROLA LA
COORDINACION

QUE PUEDAS
CAMINAR Y JUGAR

BULBO RAQUIDEO
CONTROLA FUNCIONES
CORPORALES COMO)
RESPIRAR Y LOS
LATIDOS DEL CORAZON

CEREBRO
CONTIENE LAS
AREAS QUE
PIENSAN,
SIENTIEN,
AP\]{QENDEN

iLEER Y
APRENDER EN LA
ESCUELA AYUDA A
U MENTE A CRECER
Y A TU CEREBRO A
MANTENERSE
FUERTE!

—

/ALGUNOS
ALIMENTOS COMO
EL PESCADO Y LOS
ARANDANOS AYUDAN
A TU CEREBRO A_ 100~
FUNCIONAR /G’

7~ iTU MENTE DEPENDE TOTALMENTE
{ DEL CEREBRO! CADA PARTE TIENE UN Y\ /
\ TRABAJO DIFERENTE, Y SI CUIDAS EL /,
N CEREBRO, ;TAMBIEN TU MENTE £

- .- ESTARA SALUDABLE' —

/EL ESPTRITU TIENE
( QUE VER CON UNA
ACTITUD POSITIVA

0 AUNQUE |
CREAS QUE NO
LO PUEDES /

Y TRATA DE

7 BONDADOSO

ANIMAR A
OTROS
CUANDO LO

A= '\ NECESITEN.

\\lj

/ POSITIVOY \/

| TRATA DE VER \

| EL LADO BUENO |

\ DELAS /BB
N\ COSAS. 4 ()

"PARA OBTENER ALGO, ;TIENES QUE DESEARLO!", SE
REPITIO BRUNO UNA Y OTRA VEZ EN SU MENTE. MIENTRAS
MAS LO DECIA, MAS LO CREIA ;Y SU ESPIRITU SE PUSO A e

TONO! UNA VEZ QUE BRUNO SINCRONIZG SUS IMPULSOS Y
SU ESPIRITU, JTAMBIEN PUDO AYUDAR A SUS AMIGOS!



; < / hPOR QUE ES
DESPUES DE UN A\TA

LARGO DIA DE JUEGO, \ R

iES IMPORTANTE

DORMIR BASTANTE ‘
) POR LA NOCHE!

MIENTRAS ESTABAN DURMIENDO, NO SE DABAN
CUENTA DE QUE SUS MUSCULOS HUESOS Y PIEL
ESTABAN CRECIENDO, REPARANDOSE iY LUCHANDO
CONTRA LAS ENFERMEDADES!




ﬁ ¢QUE OBJETIVOS TIENES PARA TU

CUERPO, TU MENTE Y TU ESPIRITU?
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ESCRIBE DOS OBJETIVOS :

PARA TU CUERPO, PARA TU N A _

MENTE Y PARA TU ESPIRITU. l ‘ . . l\
N~ DURANTE LOS PROXIMOS 14 DIAS, = ) g
A\ /MARCA LA CASILLA POR CADA /

DIA QUE CUMPLAS TU _«
OBJETIVO!
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7RECUERDA, SI NO CUMPLISTE
TODOS TUS OBJETIVQS, NO

, TE SIENTAS MAL. JINTENTALO
OTRA VEZ!

iAHORA HAZ LA™
PRUEBITA OTRA
VEZ PARA VER LO
QUE APRENDISTE!

PRUEBITA

1) TU CUERPO TIENE HUESOS, VENAS Y NERVIOS QUE
CORREN POR TUS EXTREMIDADES Y ORGANOS.

VERDADERO FALSO

2) SOLO DEBES BEBER AGUA CUANDO HACE MUCHO CALOR.
VERDADERO FALSO

3) TU MENTE ESTA CONTROLADA POR TU CORAZON.
VERDADERO FALSO

4) TENER BUEN ANIMO SIGNIFICA TENER BUENA ACTITUD
ANTE LA VIDA.

VERDADERO FALSO

5) ALGUNOS ALIMENTOS PUEDEN HACER FUNCIONAR MEJOR
TU CEREBRO.

VERDADERO FALSO

6) CUANDO DUERMES, LOS MUSCULOS, HUESOS Y PIEL
CRECEN, SE REPARAN Y LUCHAN CONTRA LAS
ENFERMEDADES.

VERDADERO FALSO
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CANCION DE SUPER J

EN SUS MARCAS, LISTOS, jFUERA!
iSANO DE LOS PIES A LA CABEZA!

ARRIBA TODOS, DECIRLO BIEN ALTO!
iMENTE, CUERPO Y ESPIRITU SANOS!

iNOS PONEMOS LOS TENIS, LAS PALMAS CHOCAMOS!
iY MUY MOTIVADOS EL. MOTOR ARRANCAMOS!

, _{UNO, DOS Y TRES!
(QUE ES LO QUE ACABO DE COMER?
iCOMIDA SALUDABLE PARA CRECER!

)4 HACIA LA META VOY, EL PRIMERO QUIERO SER!
A [ TOMO MUCHA AGUA, PARA EVITAR LA SED! it

iRECARGO LAS BATERTAS Y MANTENGO UN BUEN PASO!
jDUERMO TODA LA NOCHE Y ASI LA CARRERA GANO!

jDECIRLO BIEN ALTC: MSFVERN%C?NE EN FORMA Y UNA SANA
LE DAN AL CUERPO, LA MENTE Y EL ESPIRITU, UN BUEN
EMPUJON!

JFIRMA AQUI!

OR 20 ANOS, JUGUE
CADA UNO DE M1S Ji

oL
AMERICANO COMO SI FUESE EL PRIMERO.
COMO YO ERA PEQUENO, DECIDI NiVELAR
EL CAMPO DE JUEGO Y ME CONVERTI EN
EL JUGADOR MAOS VELOZ DE LA NFL, LO . |
CUAL REPRESENTO UNA VENTAJA PARA MI. A
PREOCUPATE POR TU SALUD Y POR ESTARAx
EN FORMA. ;ESTE LIBRO TE ENSENARA
O MANTENERTE
EN EL JUEGO!

DARRELL GREEN
- SALON DE LA FAMA DEL
FUTBOL AMERICANO PROFESIONAL

ESCRITO Y CREADO POR ILUSTRADO Y DISENADO POR
MICHELLE BAIN FOX SMITH
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