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Aatividade fisica, a saude e a qualidade de vida
estdo intimamente ligadas. Para além de
respirar, comer e dormir, 0 exercicio € uma das
coisas mais necessarias na vida.

Muitas pessoas exercitam-se para fortalecer os
musculos, melhorar a aparéncia fisica ou para contro-
lar 0 peso. Mas o exercicio também influencia posi-
tivamente muitos sistemas organicos, uma vez que
melhora a digestao, contribui para manter o funcio-
namento das articulacoes e intensifica a vivacidade
mental. A atividade fisica aumenta o bem-estar, bai-
xa a tenséo arterial, reduz o stress e previne muitas
doencas cronicas como a diabetes tipo 2, doencas
cardiovasculares ou depressao. E uma boa forma
de socializar e, por isso, reduz o isolamento sacial.

Existem essencialmente quatro categorias basi-
cas de exercicio: endurance (caminhar, jardinar...),
forca (levantar pesos), equilibrio (ficar apoiado
num soO pe] e flexibilidade (alongamentos). En-
guanto a maioria das pessoas tendem a focar-
se num tipo de exercicio, & benéfico treinar to-
das estas areas regularmente. Se ja ndo esta
fisicamente ativo ha muito tempo, considere
visitar o seu medico antes de iniciar qualquer
habito de exercicio.

No que diz respeito ao exercicio, 0 mais dificil €
comecar, mas, assim que o fizer regularmen-
te, sera dificil parar. As pessoas sedentarias
gue se tornam ativas relatam um maior
bem-estar, mental e fisico, e dizem desfrutar
de uma melhor qualidade de vida. Nunca é
tarde demais para comecar.

Pode ser ativo/a! Comece e desfrute da
mudanca!

Dr. Emilian Dragomir

Médico




