ADULTOS & IDOSOS

O que precisa de
saber para se tornar
mais ativo/a!

REPUBLICA 6 ‘ SNS ’ DG S ﬁ ¢ Programa Nacional
para a Promocao
. O O O %ﬂ 7P9RTUGUESA s biegioGernlcasaide @ da Atividade Fisica
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Para um corpo
e mente saudadveis

SEJA.ATIVO/A.

Intensidade VIGOROSA

CORRIDA DESPORTOS SUBIR ESCADAS

Intensidade MODERADA

O
O

—_ =

CAMINHADA BICICLETA NADAR

SNS DGS Gesde ¢°_ Programa Nacional
SERVIGO NACIONAL 1899 para a Promocao
Diregao-Geral d: d Fisic
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0000 B e ©
SAUDE



Para o seu corpo ficar mais forte

VER TV

SOFA

N

va N

COMPUTADOR

GINASIO

0000

IOGA

CARREGAR SACOS

REPUBLICA SNS ' DG S @ ge_ Programa Nacional
1839 P a
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Para reduzir o risco de queda

[

MELHORE O EQUILIERIO

(PELO MENOS 2 DIAS POR SEMANA)

D

DANCAR TAI CHI EXERCICIOS
UNIPODAIS

Sabia que todo o movimento que realiza & benéfico
para a sua saude? Quanto mais minutos ativos
acumular, mais sauddvel se vai tornar!

NUNCA E TARDE PARA COMECAR!

. ’ . . g REPUBLICA SNS ’ DGS@ C rama Naciona
i a Promogao
d M o ‘ SER:L}\%%SAC‘ONAL Diregao-Geral da Satide , a Atividade Fisica
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desde ®  Programa Nacional
gﬁﬁqm ' DG S %i; — parga Promoc&o

DE SAUDE Diregao-Geral da Satide , da Atividade Fisica
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Acumule 150 minutos de
atividade fisica moderada
ao longo da semana

st TeR aua au sex sas vom

21 minutos x 7 dias

. ? REPUBLICA O ’ SNS ‘ DG S dse e ProgramaNacional
o] ara a Promogao
. . O FORTUGUESA SED NACDNAL Diregao-Geral da Satde ? ga Atividade F?sma



Sabia que todo o movimento que
realiza é benéfico para a sua saude?

Quanto mais minutos ativos acumular,

mais saudadavel se vai tornar.

Nunca é tarde
para comecar!
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