Sedentarismo

Orientacgdes gerais

Faca atividades fisicas moderadas pelo menos trés vezes por semana;
Mudar seus habitos é importante para sua saude, comece fazendo
blocos de caminhadas de 10 minutos (3 blocos de caminhadas -
manha3, tarde e noite);

e Use acdes do seu dia para somar minutos de atividades fisicas (descer
uma estacao de metrd ou 6nibus antes da sua e caminhar até o
destino, usar escadas ao invés do elevador, passear com seu animal de
estimacao);

e Utilize seus momentos de lazer para a pratica do exercicio fisico:
caminhadas de 30 minutos aos sabados e domingos ja resultam em
uma hora a mais de atividade;

e Fique em pé por mais tempo, ficar em pé mostra beneficios do ponto
de vista cardiovascular;

e A cada 20 ou 30 minutos sentado, levante e caminhe um pouco, isso ja
reduz os maleficios de se manter um comportamento sedentario por
horas;

e Caminhadas apods o almoco melhoram o controle glicémico em
pacientes com diabetes e pré-diabetes;

Faca atividades fisicas moderadas;

e Faca exercicios de forca pelo menos duas vezes por semana (exercicios
para musculos da coxa, peitoral e costas);

e Faca uma avaliacao médica para receber orienta¢cdes sobre os
exercicios mais adequados para vocé.



