SAUDE MENTAL IMPORTA

MOTIVOS PARA SE

EXERCITAR DIARIAMENTE
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Nosso corpo foi preparado
para se exercitar e ser
fisicamente ativo! Diferente
das plantas, nao temos
raizes! Temos mobilidade,
por isso e necessdario nos
movimentarmos!!



Exercitar-se promove muitos
beneficios para o corpo:
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v Aumenta a circulacdo e
nutrientes pelo corpo;

« Deixa o sistema
cardiovascular mais flexivel;

v Estimula a eliminacdo dos \
residuos do corpo; evita as '

placas de gordura

(aterosclerose) nas artérias;
+~ Aumenta o fluxo sanguineo j

para o cérebro, mantendo a
sua saude.




1 v Facilita as trocas gasosas pelos pulmoes;
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v Fortalece articulacoes, musculos e a postura;

v Estimula os orgaos digestivos;

v Melhora o humor, memoria, aprendizado,

'Pu,

sono e a saude cerebral. B
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Exercitar-se é fundamental para manter uma
boa circulacao sanguinea cerebral. Assim, seu
cérebro recebe os nutrientes de que precisa e
joga fora os residuos. Isso preserva a memoria

e as funcoes motoras.
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Ja pensou que o exercicio pode te
ajudar a encontrar a sua turma?
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A gente quer te apresentar
um exercicio que vai te
ajudar nao so6 a se
movimentar, mas também
se conhecer melhor e
cultivar a paciéncia.
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VENHA COM.A GENTE INSCREVA-SE
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