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OLIMPIADAS PO COTIDIANO

COM PEQUENAS MUDANCAS, A ATIVIDADE FiSICA PODE FAZER PARTE DO SEU DIA A DIA
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07/04 - DIA MUNDIAL DA SAUDE

NESTE DIA MUNDIAL DA SAUDE, INVISTA NA SUA. EM POUCO

Praticar exercicios contribui com a satde, bem-estar fisico
e mental, aumenta a autoestima e melhora a socializagao.

Porém, com a vida tomada por trabalho, estudo e tarefas
domésticas, é facil se render ao sofa no fim do dia.

Para adultos, bastam 150 minutos de atividade fisica
moderada por semana*, e praticar alguma atividade fisica
é melhor do que nao praticar nenhuma:

e Desca do 6nibus um ponto antes do seu destino

e Deixe o0 carro na garagem para ir a padaria ou mercadinho
e Convide familia e os amigos para ir ao parque

* Faca passeios diarios com o pet

* Suba alguns andares de escada ao chegar no seu prédio
* Organize e limpe a casa com frequéncia

TEMPO, O EXERCICIO VIRA HABITO, E VOCE TAMBEM SERA ATLETA
DAS OLIMPIADAS DO COTIDIANO!

SAIBA MAIS EM
DORCONSULTORIA.COM.BR/CAMPANHAS
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