Piramide da Actividade Fisica

Siga estas indicacgoes e seja mais saudavel

Reduzir

Néo fique sentado mais de 30 min. seguidos
aver T.V. a utilizar o computador ou outros
jogos electronicos.

Fazer o hecessario (2-3 vezes por semana)
Alongamentos e Treino de Forga

Faca actividades de forga e flexibilidade para manter
os musculos firmes: flexdes de bracos e pemas,

abdominais, yoga, tai-chi...

Fazer mais (3-5 vezes por semahna)
Por o coracao a bater mais depressa

Faca actividades mais intensas que facam suar:
Jjogar basquetebol, futebol, ténis, ou outro desporto
que goste, dancar, andar de bicicleta, nadar,
fazer aerdbica, correr na passadeira ou ao ar livre

Fazer muito (todos os dias)
Mexa-se 0 mais que puder!

—~ Nao fique parado! - Em casa: cuide do jardim,

umssmee,  [ave 0 Carro 4 mao e passeie depois do jantar com o seu céo
US4 s a0 st gy o st srerer. NOE A PE SEMPre que puder (Saia uma paragem antes

ou estacione o carro mais longej, use menos os elevadores
e escadas rolantes, brinque com os seus filhos ao ar livre
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