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O que é atividade fisica ?

E qualquer movimento que nosso corpo faz e gasta energia. Todo
movimento que fazemos de modo continuo é um tipo de atividade
fisica.

Atividade fisica e importante ?

Sim. Quem faz mais atividade fisica tem menor risco de sofrer
doencas do coracdao, de hipertensao e até de cancer. Além disso, a
obesidade diminui, a pessoa fica mais forte, mais alegre e mais bem-
disposta.

Quais sao os niveis de atividade fisica ?
« Sedentdrio (quem nao faz atividade fisica).

= |rregularmente Ativo (quem faz pouco).

«» Regularmente Ativo (quem faz com frequéncia).

= Muito Ativo (quem esta sempre fazendo).
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Quais os beneficios
da atividade fisica ?

Biologicos

" Diminuia pressao arterial

= Ha controle do peso corporal
» Melhora a resisténcia fisica
= Aumenta a densidade 6ssea
= Melhora aforca muscular

» Aumenta a auto-estima
» DiMinui adepressao
» Reduz o isolamento social

» Alivia o stress

' Aumenta a frequéncia as aulas

Psicolégicos Que atividades posso fazer no trabalho?

# Subir escadas

= |r almocara pé

 Descer do 6nibus um ponto antes
'*|r de bicicleta

* Fazer alongamento

» Aumenta o bem-estar

Na fase escolar

A importancia do alongamento:

= Aumenta a responsabilidade )

w Reduz os disturbios de comportamento e : SR s o

Wi i i ot P ﬁfﬁﬁ Antes e depois da realizacgo do exercicio é fundamental o
Melh - v : (o "5‘ \ alongamento. Assim, o corpo se prepara para as tensdes sofridas,

P ANIDOLEE X CRIC N ENTLO Pl ko prevenindo possiveis lesoes.

Que atividades posso fazer?

 Esporte (volei, basquete)

« Natagdo e/ou hidroginastica
« Danca rapida

« Pedalar e pular corda

w Correr e caminhar

Faca seu
controle de peso

Evite comer gorduras

Que atividades posso fazer em casa ? Néao consuma alcool
"® Limpar ou lavar o carro

* Lavar o ch@o, as janelas

' Cuidardo jardim e das plantas

' Levar o cachorro para passear

'* Empurrar o carrinho do bebé

 Ira pé ao banco, a padaria, ao jornaleiro

Nao consuma fumo e drogas

Pratique exercicios fisicos
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