
PRATIQUE EXERCÍCIOS FÍSICOS,PRATIQUE EXERCÍCIOS FÍSICOS,  
ALIMENTE-SE ADEQUADAMENTE EALIMENTE-SE ADEQUADAMENTE E  
TIRE UM PERÍODO PARA O LAZER.TIRE UM PERÍODO PARA O LAZER.
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Cuidados com o corpo, como a prática de atividades físicas regular-
mente (quando não houver contraindicação!) fortalecem a muscu-
latura e a coluna.

A prática regular de exercícios físicos, além de propiciar o desen-
volvimento de uma musculatura firme, proporciona ainda uma melhor
amplitude dos movimentos e é fundamental para manter uma postura
corporal adequada.

Mantenha uma alimentação equilibrada e saudável por meio de uma
dieta balanceada, evitando alimentos muito gordurosos que aumen-
tam os triglicerídeos no sangue, desencadeando assim riscos de doen-
ças cardíacas, além de sobrepeso, níveis elevados de pressão arterial,
glicemia e colesterol, os quais favorecem arritmia, infarto e Acidente
Vascular Cerebral (AVC).

É importante ter um hobby e reservar momentos para o lazer, ler um
livro, ver um filme, desenhar e desempenhar outras atividades que es-
timulem a criatividade.
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