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APRESENTACAO
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pratica de atividade fisica destinada aos
idosos, seus cuidadores e familiares.
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0 QUE E ATIVIDADE
FISICA?

A OMS define atividade fisica como sendo
qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que requeiram gasto de

energia.
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BENEFICIOS

1. Previne doencgas.

2. Ajuda no bem-estar,

3. Aumenta a forga dos musculos, ligamentos
e articulagoes.

4. Ativa as funcgoes circulatoérias e
respiratorias.




DICAS IMPORTANTES

1. Nao realize se estiver sentindo tonteira ou
dor de cabeca.

2. Procure praticar todos os dias.

3. Nao prenda a respiragao, respire durante
os exercicios.

4. Use um cal¢ado adequado.
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TIPOS DE ATIVIDADES
FISICAS

Dentre tantas, podemos citar:
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EXISTE UMA INFINIDADE DE
POSSIBILIDADES PARA MOVIMENTAR 0
CORPO, ELAS PODEM SER EXPLORADAS
ATE QUE VOCE ENCONTRE A/AS QUE SE

SINTA BEM.
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*Tlustragoes retiradas do aplicativo Canva.




