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Qual atividade fisica combina mais com voce?

Natacao, corrida, caminhada, luta, danca ou musculacao”? Seja qual for a sua escolha, fagca no seu ritmo.

y

Dessa forma, vocé acaba persistindo por mais tempo e tendo mais prazer. E importante tambéem
consultar um medico antes de comecar a se exercitar.

Confira as dicas abaixo e escolha alguma que seja a sua cara.

Faco Pilates de manha bem cedinho pelo menos duas vezes por
semana. E, a noite, religiosamente, duas vezes por semana faco
atividade aerobica com ajuda de um personal. Sempre foi assim?
Nao. O exercicio so6 entrou na minha vida quando meu cardiologista
disse a seguinte frase de impacto: O sinal amarelo acendeu!!!
Marcia Valéria - Diretora da Biblioteca Central da UNIRIO.

Fiz aulas de danca de salao por algum tempo. No momento,
nao estou praticando essa atividade por conta de outras
prioridades, mas gostei muito e recomendo. A danca de salao,
alem de um bom exercicio fisico, € uma otima opcao para
relaxar, se divertir e conhecer outras pessoas.
Claudia Lopes - Secretaria dos Conselhos Superiores.

A Ultima atividade que realizei foi hidroginastica, que € um
exercicio de baixo impacto nas articulacoes e muito apropriado
para nosso intenso calor. Como sou professora do curso de

Nutricao, aproveito para destacar que alimentacao equilibrada e
saudavel € indispensavel para manter a saude.
Mobnica Valle - Diretora de Assuntos Educacionais e Professora.

O que eu gosto muitissimo € andar de
bicicleta e caminhar. Com as bicicletas da
Bike Rio isso tem ficado mais facil.
Carmen Irene Oliveira - Coordenadora da
Educacao a distancia.

Gosto de bicicleta e natacdo. Exercicios que melhoram o condicio-
namento fisico, liberam endorfina e causam bem-estar. Alem disso,
por serem atividades eminentemente individuais, possibilitam um
grau de isolamento e introspeccao.

Angelo Telesforo Malaquias - Docente e Diretor de Politicas de
Normatizacao e Registros Académicos de Graduacao/Prograd.

/ Ser sustentavel é também ter habitos simples. Pratique atividades fisicas! /‘
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