SE VOCE CONSEGUIU REALIZAR ALGUMA

ATIVIDADE, ESCREVA QUAIS FORAM OS SEUS

SENTIMENTOS. E MUITO IMPORTANTE PRATICAR
ATIVIDADES QUE TRAZEM FELICIDADE! ACUMULE PELO MENOS
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ATIVIDADE FiSICA E:

"Todo movimento corporal com intencao, que
provoca gasto de energia e que melhora a
nossasalde e o nosso bem estar”

QUAL ATIVIDADE FiSICA EU POSSO FAZER?

Uma caminhada
como lazer com os
amigos e parentes,
caminhada para o
trabalho, para fazer
compras ou para ir
para escola, usar a
bicicleta como forma de transporte ou para se
divertir. Estas sao atividades que podem ser
incorporadas ao seu dia-a-dia! Praticar
esportes, exercicios fisicos, ginasticas e
dancas com a familia e com os amigos, sao
atividades que, além de saudaveis, podem ser
muito divertidas! A melhor atividade fisica é

aquela que vocé mais gosta! @

QUANTO EU DEVO FAZER DE ATIVIDADE FiSICA?

3 X 10 minuTOS

2X 15 MmINUTOS

No minimo 30 minutos por dia em pelo menos
5 dias nasemana.

As atividades podem ser divididas em 3
periodos de 10 minutos por dia ou em 2

P

periodos de 15 minutos. O importante é
completar pelo menos 30 minutos a cada dia.

QUANDO EU DEVO FAZER?

O melhor horario para praticar atividade fisica
é aquele que temos disponivel e que mais
gostamos e nos sentimos bem! Pode ser pela
manh3, tarde ou noite.

DIARIO DE ATIVIDADE FiSICA

Escreva os tipos e tempo total das principais
atividades que vocé realizou em cada dia da
semana. No final, veja se vocé atingiu as
recomendac¢6es de pelo menos 30 minutos
por dia em pelo menos cinco dias na semana.
Caso sim, continue e vocé devera manter ou
aumentar. Caso ndo, tente aumentar as suas
atividades nas préximas semanas até atingir a
recomendacdo. Suasalde agradece!
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