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O exercício físico ajuda na
prevenção e no controle da

hipertensão e diabetes;
Você pode usar objetos de casa,

do dia a dia para se exercitar;
Se for se exercitar ao ar livre não

esqueça de usar máscara e
manter o distanciamento. Esta obra está licenciada com uma Licença Creative Commons

Atribuição-NãoComercial 4.0 Internacional
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VOCE SABIA?
A não realização de atividades físicas

com o passar do tempo podem ajudar no
aparecimento da pressão alta e da

diabetes. 

PREVINA/CONTROLE
Independente da sua idade a prevenção
da pressão alta e diabetes é importante.
Se você já tem hipertensão ou diabetes

manter o corpo ativo te ajudará no
controle. 

QUE TAL

EXPERIMENTAR?

Pular corda

Caminhada 
ou corrida

Agachamentos

Alongamentos

Andar de bicicleta


