Bem-estar

S NOSs0OS COorpos foram cria-

dos para se moverem. Enquan-
to uma vida sedentaria aumenta o
risco de muitas doencas, 0 exer-

cicio regular € uma boa forma de
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melhorar a saude e a longevidade.
O exercicio pode beneficia-lo gran-
demente! O exercicio regular au-
menta a forca muscular, melhora
a circulacao sanguinea e aumenta
0 nosso nivel de energia. Estimu-
la o humor e reduz a depressao.
Subir escadas, jardinar ou brincar
ativamente com as criancas sao
formas de ser fisicamente ativo.
Mas para reforcar a sua saude
deve fazer exercicio regular como
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nadar, correr, andar de bicicleta
ou simplesmente fazer marcha.
Caminhar € uma atividade muito
boa para ficar em forma e desfru-
tar da natureza. Pode faze-lo em
qualquer lugar, em qualquer altura
e em qualquer idade ®

Pode comecar
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