Caminhar sobre os calcanhares e pontas dos
pés.

Para relaxar... Inspirar profundamente para a
barriga e expirar lentamente.
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Para manter a forca e equilibrio pode realizar

Conselhos da Direcdo Geral da Saide alguns exercicios com o apoio de cadeiras,
garrafas de agua, bastdo ou apenas com o
e Evite ficar mais de 30 minutos segui- peso do proprio corpo

dos na posicao de sentado, reclinado
ou deitado (enquanto esta acordado);

Realize cada um dos seguintes exercicios 3

* Levante-se ou ande pela casa en- vezes com 12 repeticbes em cada vez.

quanto fala ao telemovel e durante os
intervalos publicitarios televisivos;

e Coloque o comando da televisdo a
uma distancia que o obrigue a levan-
tar-se sempre que o quiser utilizar;

e Sempre que possivel, trabalhe ao
computador/ tablet alternando as po-
sicdes de sentado e de pé;

e Junto com as criangas, utilize jogos
tradicionais como a macaca, jogo do
elastico, saltar a corda ou videojogos
ativos.

30 minutos/ dia de atividade fisica de
intensidade pelo menos moderada.

Para manter a aptidao cardiorrespiratéria
tente andar o mais possivel pela sua ca-
sa, realizar as atividades domeésticas,

tratar do seu jardim/ horta, e até dancar.




