Atividade Fisica

Pequenas mudangas no dia a dia fazem a diferenca

A atividade fisica € o melhor remédio. Exercite-se!

Ao fazer atividade fisica voceé: previne doencas, faz bem ao seu cérebro, produz mais e vive mais e melhor

o) Periodos na Internet;

Danca: ‘. Tempo dedicadoa TV,

Pesca: b 1 Leitura e uso de computador.

Boliche;

Jardinagem;

Musculacao; o)

Alongamento; Caminhada;

loga; Trote;

Flexoes. Natacao;

Ciclismo;

Subir escadas; o) ggs“oiete;
Carregar mantimentos; Voleibol:
Passear com o cachorro; d Futebol '
Caminhar até o supermercado;

Estacionar longedo O
destino final e
caminhar o restante

do trajeto. ?_,—J_

Procure mais informacoes no site:

www.saudenaval.mar.mil.br N\ ), Saude Naval




