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SABE  MAIS :

Bom humor 
Energia 

Auto-estima 
Confiança 

Produtividade 
Saúde 

Longevidade 
Músculos e ossos fortes 

Stress 
Hipertensão 
Colesterol 

Fadiga 
Gordura corporal 

Ansiedade 
Doenças crónicas 

EXERCITA-TE

 ATIVIDADE 
FÍSICA 

A MAIOR 
ALIADA DA 

ALIMENTAÇÃO 
SAUDÁVEL

a tua saúde 
agradece!

INFORMA-TE
e começa já a 

praticar atividade 
física

Domingos Ativos 

RunCambra 

Sarau de Dança 

24 horas 

Crescer em Movimento 

+Desporto+Vida 

PROJETOS :

REFERÊNCIAS  

UNISELF :  www .uniself .pt  

Associação  Portuguesa  de  Nutricionistas :  www .apn .org .pt  

Nutrimento :  nutrimento .pt  

Para aconselhamento alimentar 

consulta um Nutricionista. 

Para aconselhamento sobre atividade 

física, consulta um Técnico de 

Exercício Físico.

DIA  MUNDIAL  DA  

ATIVIDADE  FÍSICA  



pratica o teu desporto 

favorito e motiva outros à 

tua volta para o fazerem 

também!

pela tua saúde!
MEXE-TE 

Recomendação 
Atividade Física Moderada a 

Vigorosa

CELEBRA
o Dia Mundial 
da Atividade 

Física!

ALIMENTA-TE
de forma 
completa, 

equilibrada e 
variada!

A prática de atividade física 

e de uma alimentação 

saudável são os pilares para 

uma vida sã! 

A inatividade física é 

considerada como um dos 

principais fatores de risco 

para as doenças crónicas 

não transmissíveis.


