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SON CALL

Beneficios do Exercicio Fisico

Reduz o stress;
Fortalece os 0ss0s;
Ajuda a relaxar;
Ajuda na perda e no controlo =
de peso;

Melhora a saude do coracao!
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.. ON CALL
Beneficio 1 - Reduz o stress S

® Quando a mente esta focada no
exercicio, &€ possivel esquecer
todas as outras preocupacoes.

® O exercicio é uma excelente forma
de escapar do stress do trabalho e
de outros compromissos e, assim,
de "desligar-se" durante o treino.
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.. ON CALL
Beneficio 2 - Fortalece os o0ssos S

® O exercicio regular pode
fortalecer os 0ssos e 0s
musculos.

® O exercicio regular também
pode ajudar a prevenir
problemas nos 0ssos, como
a osteoporose.
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Beneficio 3 - Ajuda a relaxar S

® Quando nos exercitamos, 0 N0SsO
corpo liberta endorfinas, estimulantes
naturais do humor.

® As endorfinas desempenham um
papel no sistema de recompensa
natural do cérebro.

® Estas substancias quimicas, libertadas |
apOs o exercicio, promovem uma
sensacao de bem-estar e contribuem
para nos sentirmos mais relaxados.
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Beneficio 4 - Ajuda na perda e controlo de SON CALL
peso

® O exercicio € uma parte essencial
na manutencdo de um peso
saudavel.

® Além de poder ser um bom
estimulo para quem procura
perder peso, o exercicio também
pode ser usado para regular a
ingestao e queima de calorias, para
gue as pessoas possam manter um
peso saudavel.
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Beneficio 5 - Melhora a satde do coracao S

® O seucoracdo é um musculo e precisa de
ser exercitado como todos os outros
musculos do corpo - treinar ajudal!

® O exercicio regular pode prevenir
problemas cardiacos, através da reducao
do colesterol.

® O exercicio regula o fluxo sanguineo.

® O exercicio também pode aumentar a
absorcao de oxigénio nos musculos.
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