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ON CALL

Conselheiros de Saude Familiar

OS BENEFICIOS DO
EXERCICIO FISICO

Melhora a Previne problemas \
sadde mental de ossos <

O exercicio melhora a O exercicio leva ao '/\'
saude mental, pois reduz fortalecimento e a boa ‘\
o stress e a ansiedade e manutengdo dos 0ssos,

até pode ajudar a prevenindo problemas y
ultrapassar a depressdo. como a osteoporose. ¥

Relaxa o seu corpo Previne problemas
O exercicio € uma boa CO.I'diO.COS

maneira de relaxar depois O exercicio reduz o risco de
de dias muito intensos QA problemas cardiacos, pois
(trabalho, escola), visto N reduz o colesterol, regula o
que o cérebro produz o fluxo sanguineo nos

alguns quimicos que o/a musculos e aumenta a
fazem relaxar. absorcdo de oxigénio.




