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Sabia que néo é necessério fazer exercicios fisicos por periodos lon-
gos ou muito intensos para vocé obter beneficios para a sua saide? Uma
simples organizacdo do seu dia a dia podera auxiliad-lo(a) em relacéo a sua
saude e qualidade de vida.

VAMOS LA

Diminua o tempo sentado na
frente de televisores, computadores ou
tablets, seja em casa ou no trabalho.

Se o seu trabalho exigir ficar sen-
tado, procure, a cada 30 minutos nessa
posicdo, ficar cinco em pé, preferencial-
mente com deslocamento.

Quanto mais tempo vocé ficar
sentado, mais tempo precisara passar de
pé. Exemplo: se ficar duas horas sentado,
precisara ficar 20 minutos de pé.

Organize seu local de trabalho, deixando alguns materiais fora
do seu alcance, obrigando-se a levantar-se e a deslocar-se para pega-
-los. Depois de utiliza-los, coloque-os novamente longe de vocé.

Faca exercicios de alongamento diariamente, independente-
mente do horario do dia. Vocé pode, inclusive, realizar alongamentos
no préprio local de trabalho.

Se vocé mora em edificio, ou se o seu local de trabalho possui
escadas, dé preferéncia para esse modo de deslocamento. Nao utilize
elevadores e escadas rolantes.
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Dé preferéncia a deslocamentos
ativos (a pé, de bicicletas, etc.). Se utilizar
veiculo, estacione-o uma quadra antes.
Se utilizar 6nibus, desga um ponto antes.

O ideal é vocé ter uma rotina de
pelo menos 150 minutos de atividades
fisicas semanais, podendo ser trés vezes
de 50 minutos ou cinco vezes de 30 minu-
tos. Vocé escolhe!

Quando realizar suas atividades em casa ou na rua, cuide da in-
tensidade da atividade. Dica: quando estiver realizando uma atividade
fisica, fale em voz alta uma frase; se vocé se sentir ofegante, é porque a
atividade estd intensa, entdo, nesse momento, vocé precisara diminui-la.

A escolha do horario devera respeitar seu ritmo biolégico. Nosso
corpo da sinais: se apds a atividade fisica vocé ficar sonolento(a), preci-
sara pratica-la no fim do dia para ter uma boa noite de sono. Caso faca
neste horario e comece a ter insdnia, € melhor trocar de horério.

Lembre-se de que a atividade fisica precisa ser prazerosa. Divirta-
se! Aproveite e faga em casa, com sua familia.

Vocé podera utilizar brincadeiras e jogos como forma de sair
do sedentarismo.

Se vocé for realizar exercicios fisicos, indicamos procurar um pro-
fissional de Educacéo Fisica para auxilid-lo(a) na escolha do que fazer,
como e quando para a sua seguranca e um melhor aproveitamento do
tempo. Nao faca exercicios sem orientagéo, pois podera ser prejudicial
a sua saude.
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