¥ PROEX e
=" PRO-REITORIA DE EXTENSAO

¢« 7 PROJETO PENSA, IMAGINA, INVENTA!

Cocriacao e compartilhamento de saberes e tecnologias
sustentaveis em promog¢ao da saude

AUTOCUIDADO

]
Por que é importante?

E comum cuidarmos de muitas tarefas (trabalho, estudo,
_ familia...) e ndo pensarmos no que precisamos para manter

nosso proprio bem-estar em meio a tantas atividades. O

autoconhecimento e o autocuidado s3ao importantes
estratégias para viver melhor. Que tal fazer uma ‘pausa’ para
se conhecer melhor, para observar como reage aos
acontecimentos do cotidiano e para pensar sua vida com mais
saude e alegria?

Atividades fisicas e qualidade de vida

A pratica de exercicios fisicos é recomendada
ndo apenas para quem quer perder peso. Ela Quais atividades fazer?
auxilia a reduzir os riscos de hipertensado Algumas podem ser feitas
arterial (pressao aljca), doengas fjo coragao, om casa mesmo, até mesmo
entre outros. Exercitar-se também fortalece . pular corda
2 . com os filhos. PuU ’
0ss0s, musculos, reduz a ansiedade e estresse. dancar, subir escadas,
A OMS (Organizagdao Mundial da Saude) g (; h’ar o até mesmo
aconselha a pratica de, pelo menos, 20 camin Sy - o
minutos de atividades fisicas leves por dia. procurart be!
online no YouTube:

a o

Lembre-se: conhega seus proprios limites e ndo exagere
nos exercicios, alongue-se antes e apds as atividades
fisicas. Ndo esquega de beber dgua.
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