- SAUDE.sempre -

in Newsletter Inverno 2011

... estimula a circulagdo, melhora o apetite e o sono, e contribui para a boa forma psiquica
(esta, por sua vez, melhora a qualidade das defesas do organismo).

* Antes de iniciar o exercicio fisico, faga um bom aquecimento e alongamento;

e Use roupa leve e evite arrefecer a roupa transpirada no corpo;

* Beba dgua antes, durante e apds a actividade fisica para evitar a desidratagdo;

* Enquanto faz exercicio, se possivel, junte-se a um grupo de amigos com os mesmos objectivos
OuU 0Oi¢a as suas musicos favoritas;

* Se ndo for possivel praticar exercicio fisico programado, mesmo em casa faga pequenos
movimentos com os dedos, bragos e pernas porque evitam o arrefecimento do corpo;

e Aproveite o fim-de-semana com a familia para realizar passeios, gincanas, visitar feiras,

eventos e museus. E uma boa oportunidade para convivio e pratica de actividade fisica.
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