Andar a Pé e Actividade Fisica

Esta definido que o minimo de Actividade Fisica que qualquer pessoa
necessita € 30 minutos, independentemente de ser continua ou fraccionada em
dois ou trés periodos, embora quanto mais melhor até certos limites.

http://cardiologia.browser.pt
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Andar a pé 30 minutos por dia ja corresponde a este patamar minimo e se for
num passo mais enérgico sera ainda melhor.

Se optar por caminhar em pequenas deslocagcdes, em vez de usar o carro,
pode contribuir para uma reducao de 0,2kg de CO,/km, e 0 seu coragéo
agradece....

http://cardiologia.browser.pt
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S&0 muitas as vantagens que decorrem da pratica regular de actividade fisica e ndo se
limitam ao controle do peso nem aos beneficios cardiovasculares.

Por isso todos temos a necessidade de ser activos, pelo menos meia hora diaria.

Se gquisermos beneficiar ainda mais a saude pode-se substituir ou acrescentar esta
actividade, em 3 a 5 dias da semana, por actividade fisica formal em que se privilegie o
trabalho cardiovascular (marcha mais rapida, corrida lenta, bicicleta, remo ou afins) e a
flexibilidade.

http://cardiologia.browser.pt
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NO DIA 19 DE SETEMBRO (SABADO)
Caminhada pelo Campo

Comemorativa do Dia Mundial do Cora céao

VENHA CAMINHAR, o seu cora cao agradece!!!

Mais informagdes no Servico Municipal de Desporto (Piscinas
Municipais)




