EXERCITA-TE

a tua savde
agradece!

Bom humor
Energia
Auto-estima
Confianca
Produtividade
Saude
Longevidade
Musculos e ossos fortes

Stress
Hipertensao
Colesterol
Fadiga
Gordura corporal
Ansiedade
Doencas cronicas
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6 DE A&IL DE 2018 ‘
INFORMA-TE '
e comeca ja a
praticar atividade
fisica

ATIVIDADE
Fisica
A MAIOR
ALINDA DA
ALIMENTACAO §
SAUDAVEL

Para aconselhamento alimentar
consulta um Nutricionista.

Para aconselhamento sobre atividade
fisica, consulta um Técnico de
Exercicio Fisico.

PROJETOS:

Domingos Ativos
RunCambra
Sarau de Danca
24 horas
Crescer em Movimento
+Desporto+Vida
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SABE MAIS: X
DE EDUCACAO
ALIMENTAR
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REFERENCIAS




A inatividade fisica é

] A prética de atividade fisica

considerada como um dos ] .
o ] e de uma alimentacao
principais fatores de risco 3 . )
. saudavel sao os pilares para

para as doencas crénicas ] N

~ P uma vida sa!

nao transmissiveis.

MEXE-TE ALIMENTA-TE

pela tua saode! de forma
Recomendacéao comp‘eta,

Atividade Fisica Moderada a

Vigorosa pratica o teu desporto equ.“brada e

e favorito e motiva outros a

tua volta para o fazerem Var|ada!

também!
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