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Beneficios das
atividades fisicas

DA INFANCIA A TERCEIRA IDADE, A PRATICA DE
ATIVIDADES FiSICAS AJUDA NA REGULACAO DE
MECANISMOS FISIOLOGICOS E AINDA CONTRIBUI
PARA A PREVENCAO DE DIVERSAS DOENCAS.

Principais beneficios
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Melhora do sistema
cardiorrespiratério

Previne doencas
cardiovasculares,
diabetes, cancer e
depressao

Previne a perda
bssea

Melhora da forca
muscular e da
mobilidade

Mantém o peso
corporal saudavel

Libera horménios
responsaveis pela
sensacao de
bem-estar e
felicidade

Melhora da funcao
cognitiva

Diminui o risco de
deméncia e

Alzheimer

Melhora da
qualidade do sono

1 Reduz o estresse

Movimente-sel

Segundo a
Organiza¢ao Mundial
da Saude, todo adulto
precisa de um mix de
atividades fisicas para
viver com bem-estar
e saude.

Veja o esquema
recomendado:

Pelo menos 150 minutos
semanais de exercicios
sdo recomendados.

Exemplos:

- Andar de bicicleta

« Caminhar

« Correr

+ Nadar

- Dancar

+ Passear com o cachorro
Atividades aerdbicas

e de intensidade
moderada

A combinacao de
exercicios aerdbicos
€ musculares resulta,
em geral, em um bom
trabalho de
tonificagao muscular
e gueima de gordura.
Enquanto o aerébico
contribui para a

Atividades de
fortalecimento muscular

Pelo menos
2 vezes na semana

] ; Exemplos:
saude cardiaca, a - Musculacao
musculagdo provoca . Pilates

aumento da massa
muscular € acelera
o metabolismo.
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Deixar de ser sedentario nao significa se
tornar um atleta, mas sim comecar a se movimentar!

Que tal comecar hoje mesmo?

€ a ansiedade

MARSH & MCLENNAN
COMPANIES



