
 

 

Atividade Física

Procure mais informações no site: 

www.saudenaval.mar.mil.br

 

Pequenas mudanças no dia a dia fazem a diferença

Caminhada;
Trote;
Natação;
Ciclismo;
Tênis;
Basquete;
Voleibol;
Futebol

A atividade física é o melhor remédio. Exercite-se!

PIRÂMIDE DA ATIVIDADE FÍSICA:

Reduzir

3 a 5 vezes por semana
(Exercícios aeróbicos e recreação)

Períodos na Internet;
Tempo dedicado à TV;
Leitura e uso de computador.

Subir escadas;
Carregar mantimentos;
Passear com o cachorro;
Caminhar até o supermercado;
Estacionar longe do
destino final e
caminhar o restante
do trajeto. Diariamente, tanto quanto possível

Dança;
Pesca;
Boliche;
Jardinagem;
Musculação;
Alongamento;
Ioga;
Flexões. 

Ao fazer atividade física você: previne doenças, faz bem ao seu cérebro, produz mais e vive mais e melhor 

2 a 3 vezes por semana
(Atividades de Lazer, Flexibilidade

e Força)


