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Em nossa jornada para
promover a saude e o
bem-estar, é essencial
destacar um dos pilares
mais fundamentais do
estilo de vida saudavel:
a pratica regular de
exercicios fisicos.

Este guia foi elaborado para fornecer informacdes valiosas
sobre os beneficios dos exercicios e como incorpora-los de

forma eficiente em sua rotina.




Quais sao os beneficios para quem

pratica um exercicio fisico?

@ Melhora na satude
cardiovascular:

Exercicios aerdbicos, como caminhar,
correr ou nadar, ajudam a fortalecer
o coracao e melhorar a circulacao
sanguinea, além de reduzir o risco de
doencas cardiacas e manter os niveis
de colesterol em faixas saudaveis.

Controle e prevencao de
doencas cronicas:

Além de melhorar a sensibilidade a
insulina para quem tem diabetes tipo
2, exercicios fisicos ajudam a controlar
o nivel de agucar no sangue e atuam
na prevencao da obesidade.

Fortalecimento muscular
e 0sseo:

Exercicios de resisténcia, como
levantamento de pesos, fortalecem
os musculos e melhoram a resisténcia
geral. J4 as atividades de impacto,
como corrida e saltos, ajudam a
manter a densidade 6ssea e prevenir
a osteoporose.

@ Melhora da

saude mental:
O exercicio fisico estimula a producao
de endorfinas, neurotransmissores que
promovem sensacoes de bem-estar e
reduzem o estresse e ansiedade, além

de combater sintomas de depressao e
melhorar a autoestima.

Qualidade
do sono:

Pessoas que se exercitam
regularmente tendem a adormecer
mais rapidamente e a ter um sono de
melhor qualidade.

Aumento da
longevidade:

Estudos mostram que a pratica
regular de exercicios pode aumentar a
longevidade e reduzir o risco de morte
prematura.




Como incorporar exercicios

na sua rotina?

Comece devagar: Se vocé estd comecando, comece com atividades
leves e aumente gradualmente a intensidade.

Escolha atividades que vocé goste: Se vocé se diverte com o
exercicio, € mais provavel que mantenha a rotina. Experimente
diferentes atividades até encontrar a que mais Ihe agrada.

Estabeleca metas realistas: Defina metas alcancaveis e celebre
suas conquistas, isso ajudara a manter sua motivacgao alta.

Inclua exercicios em sua rotina diaria: Tente encontrar maneiras
de se mover mais ao longo do dia, como subir escadas em vez de
usar o elevador ou fazer pequenas caminhadas durante o intervalo
do trabalho.

Consulte um profissional de saude: Antes de iniciar qualquer
programa de exercicios, especialmente se vocé tiver condi¢des
de saude preexistentes, é importante consultar um médico ou
um profissional de saude.




A pratica regular de exercicios fisicos € uma das
formas mais eficazes de melhorar a sua saude e
qualidade de vida.

Ao incorporar atividades fisicas na sua rotina, vocé

nao apenas fortalece seu corpo, mas também

contribui para um estado mental mais saudavel e
equilibrado.




