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APRESENTAÇÃO
Cartilha de conscientização da importância da

prática de atividade física destinada aos
idosos, seus cuidadores e familiares.
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A OMS define atividade física como sendo
qualquer movimento corporal produzido pelos
músculos esqueléticos que requeiram gasto de

energia.

o que é atividade
física?
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 Previne doenças.1.
 Ajuda no bem-estar.2.
 Aumenta a força dos músculos, ligamentos
e articulações.
3.

 Ativa as funções circulatórias e
respiratórias.
4.

Benefícios
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Dicas importantes 
 Não realize se estiver sentindo tonteira ou
dor de cabeça.
1.

 Procure praticar todos os dias.2.
 Não prenda a respiração, respire durante
os exercícios.
3.

 Use um calçado adequado.4.

Vamos lá?
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Tipos de atividades
físicas

Dentre tantas, podemos citar:

caminhada1.

2. Pilates

3. Dança

4. yoga
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Existe uma infinidade de
possibilidades para movimentar o

corpo, elas podem ser exploradas
até que você encontre a/as que se

sinta bem.
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*Ilustrações retiradas do aplicativo Canva.


