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Evita a perda de massa magra muscular; Projeto Educacao para a Saude
4 Melh(?rag flexibilidade e a postura; A Satide em primeiro e para todos
E é i Contribui para outros comportamentos [
: 143 saudaveis (por ex. a melhoria dos . . ,
2 i é hébitos al(irr)nentares) ‘J' Atividade Fisica = E o movimento do corpo que
838 % o § | consome energia. Para trazer beneficios a saude, a
3 E E i atividade fisica precisa ser moderada ou vigorosa e
H E s3: 3 Fazer exercicio fisico... . ser reali.zailda pelo menos du.rante 30 minutos por
§88 3 % § i ] 2 dia. Atividades do dia-a-dia que também podem
< : 8 3 +4 3 ..Diminui do risco de doenca ser consideradas atividades fisicas importantes:-
5 35¢ E i" S E cardiaca, cancro do coélon, diabetes e Lavar roupa -Limpar a casa -Lavar o carro -Subir
- O =23 ® o 2 derrame cerebral; escadas-Cuidar do jardim -Caminhar até a escola
O « @ ° o ...Ajuda a controlar a pressdo sanguinea; ou até ao trabalho.
B il ...Reduz a depressao e ansiedade;
v e e ° ...Melhora a autoestima e o sentimento de bem-
n Q} estar;
W ™ ...Melhora o humor.
0
t ‘ 3
0 ) $.1 % No mundo inteiro, mais de 60%
8- ?\ . )’ hk E : _1:; dos adultos ndo efetuam os niveis suficientes de
) : §s ;\ g E 3 atividade fisica benéficos para a sua saude.
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§ 3 58 § 1 E y g O aumento do dispéndio energético (calorias);
; i : O aumento do metabolismo em repouso apds o
3 3 final do exercicio;

O metabolismo da gordura corporal.




