Atividade Fisica

Os Dbeneficios na saude,
nomeadamente para a prevencdo das
doen¢as cronicas, podem ser obtidos
através de uma atividade fisica
moderada, acumulada, num minimo

de 30 minutos diarios, na maioria dos

dias da semana.

AQUAVIDA
Aquavida
Rua da Alemanha n° 205B

Quinta de Sao Gongalo
Carcavelos

Horério: 22 a 62 feira das 9 as 21h

Tel.: (+351) 210 963 507
Fax: (+351) 210 963 507
Email: geral@aquavida.pt

Aquavida

Mexa-se!
Pela sua Saude!

Tel.: (+351) 210 963 507
Fax: (+351) 210 963 507
Email:
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Atividade Fisica

~ | De acordo com a
Organizacdo Mun-

dial de Saude, a

inatividade fisica,

associada a outros

estilos de vida com

fatores de risco para

a saude (ma alimentac¢ao, tabaco,
alcool), estd a tornar-se prevalente
nos paises desenvolvidos. Asso-
ciado a este facto, doencas como

as cardiovasculares, diabetes e

cancro tém aumentado.

A inatividade fisica esta identifica-
da como sendo o 4° fator de risco

para a mortalidade global.

Na populagdo portuguesa adulta, a
prevaléncia média € de cerca de
34% para a pré-obesidade e de
12% para a obesidade, sendo de
realcar a grande percentagem de
homens com pré-obesidade e obesi-
dade, em relacdo as mulheres, sendo
ainda mais elevada em pessoas com

mais de 55 anos.

Sedentarismo

Provoca aumento dos
niveis de colesterol e tri-
glicerideos; alteracdes

musculares e hormonais.

Beneficios Atividade Fisica

Melhora: auto-estima, postu-

ra, desempenho fisiologico

Previne: hipertensao, osteo-

porose, diabetes, obesidade

Reduz: dor, fadiga, ansieda-
de, depressdo, obesidade,
necessidade de alguns medi-

camentos, morte prematura




