PREVENCAO DE DOENCAS CRONICAS AUMENTO DA INDEPENDENCIA E
Exercicios regulares reduzem o AUTONOM'A |
risco de diabetes, hipertensao, Pessoas fisicamente ativas mantém
doencas  cardiovasculares e sua capacidade de realizar atividades
osteoporose. Eles melhoram a didrias, como subir escadas, carregar
circulacao sanguinea, regulam o compras e se vestir, garantindo mais
.‘ aclcar no sangue e fortalecem independéncia por mais tempo.
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l COMO ESTA A SUA
3 é

-
MAIOR EXPECTATIVA E MELHORA DA MOBILIDADE E EQUILIBRIO
QUALIDADE DE VIDA A pratica de exercicios fortalece musculos e

Mant " tribui articulagdes, reduzindo o risco de quedas, um
an e'.'('jse a.'v? contribul —para dos maiores perigos para idosos. Atividades
uma vida mals tonga € com mais como caminhada e pilates ajudam a manter a

qualidade, permitindo que a coordenacao e a estabilidade.
pessoa aproveite melhor seu dia/g\ P
dia com disposicao e vitalidade.
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