On-Call

Recursos digitais

Atividade Fisica
em Diferentes Faixas Etarias



.o P . ON CALL
Atividades fisicas para criancas S

® Nainfancia, o exercicio ajuda a:
controlar o peso corporal;
desenvolver a musculatura;
formar ossos saudaveis;
aumentar a autoconfianca;
desenvolver padroes de sono
saudaveis.
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.o .. . ON CALL
Atividades fisicas para criancas S

® Ascriangas devem :

® brincarajogos variados, para
desenvolverem competéncias
diferentes;

® serfisicamente ativas pelo menos
uma hora por dia;

® praticar desportos organizados, de
forma a conhecerem outras pessoas
e aumentarem a autoconfianca.
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.o .o . ON CALL
Atividades fisicas para jovens S

® Nos jovens, o exercicio ajuda a:
® permanecer saudavel;
® manteruma boa forma;
® aumentar a autoconfianca;
® prevenir a depressao.
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.o .. . ON CALL
Atividades fisicas para jovens S

® Os adolescentes devem:
® treinar pelo menos 30 minutos
por dia;
® praticar atividades divertidas e
Interessantes;
® treinar com os amigos.
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Atividades fisicas para adultos SON o

® Nos adultos, o exercicio ajuda a:
permanecer saudavel;
ficar em boa forma; S Y
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aumentar a autoconfianca;
prevenir a depressao e a sensacao
de estar sempre preso;

aliviar o stress;

prevenir muitos problemas de
salde.
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Atividades fisicas para adultos SON o

® Osadultos devem:
® treinar pelo menos 30 minutos por dia;
® focar-sena musculagéo para

visto que estes comecam a
enfraquecer com a idade;

® fazertreino de resisténcia, pois vai
ajuda-los a estimular o metabolismo,
que comecga a abrandar.
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Atividades fisicas para idosos SON o

® Nosidosos, o exercicio ajuda a:
permanecer saudavel;

ficar em boa forma;

manter uma postura correta;
prevenir muitos problemas de
saude - sobretudo problemas
cardiacos e de diabetes;
Sentir-se melhor psicologicamente
e viver a vida ao maximo.
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.o .. . ON CALL
Atividades fisicas para idosos S

® Osidosos devem:

® permanecer ativos, mas tentarem
nao treinar em excesso;

® concentrar-se no equilibrio e no
exercicio cardiovascular;

® Fazertreino de resisténcia, pois
vai ajuda-los a estimular o
metabolismo.
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ON CALL
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Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia.
A informagao contida nesta publicagdo (comunicagdo) vincula exclusivamente o autor,
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