DE RISCO DE MORTE NO MUNDO.”



BENEFICIOS

Estimula a aprendizagem; Combate a obesidade;

Aumenta a concentracao; Melhora a condicao muscular e cardiorrespiratéria;
Otimiza o raciocinio; Aumenta a saulde 6ssea e funcional;

Melhora o rendimento escolar e laboral... Reduz o risco de hipertensao, doenca cardiaca

coronaria, AVC e diabetes...

SOCIAIS

Controla os niveis de agressividade;
Desenvolve valores e atitudes;
Promove habitos de cooperacao e cidadania...

Reduz a ansiedade;
Ajuda a promover o desenvolvimento pessoal...

RISCOS

‘ Melhora a autoestima e a confianca;

Obesidade; Doencas cardiacas;

Perda de massa corporal; Cansaco;

Dores articulares; Baixa resisténcia organica;
Hipertensao... Elevado nivel de stress...

DICAS FUNDAMENTAIS

— A pratica de atividade fisica deve ser feita em sessdes de pelo menos dez minutos de duracao;
- Escolha atividades que mais se identifiquem consigo;
— Procure a orientacdo de um profissional.

A OMS RECOMENDA:
« Para criancas e adolescentes: 60 minutos de atividade fisica moderada a intensa, por dia;

« Para adultos (maiores de 18): 150 minutos de atividade de intensidade moderada, por semana.




