CONHECA

0 REMEDIO
QUE QUEREM
ESCONDER
DE VOCE!

Beneficios

Fortalecimento de 0ssos e musculos | Aumento da imunidade |
Combate ao estresse | Melhora da autoestima e da qualidade do

sono | Reducgao de riscos de hipertensao, AVCs e doencas cardiacas |
Controle do peso, do colesterol e da diabetes | Combate ao tabagismo,
alcoolismo e outras drogas.

E 0 segredo e...

Praticar exercicios fisicos regularmente!

N&o era a resposta que vocé esperava, a gente sabe. Mas, na maratona
da saude, ndo existe atalho. Pratique 150 minutos semanais de
atividade fisica leve ou moderada (cerca de 20 min por dia), ou 75
minutos' mais intensos (cerca de 10 min por dia).

N&o sabe por onde comecar? Confira essas dicas e nao pare mais:

Comece devagar
Se € pra criar um habito, nao
adianta se lesionar logo de cara.

Opte por atividades ao ar livre
Priorize a pratica em praias,
parques, pragas... O prazer

do contato com a natureza
ajuda no estimulo.

Se conseguir ficar perto

de casa, melhor ainda

No comego, tudo joga contra.
Facilite a logistica para garantir
a manutencgao do habito.

Exercite-se entre amigos
Procure por atividades

coletivas, inclusive dentro
de seu circulo de amizade,
e use isso como estimulo.

" valores recomendados pela Organizagdo Mundial da Sadde (OMS)
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