Prezados Associados, Dependentes e Colaboradores.

Se vocé ainda ndo esta convencido de que a pratica de atividades fisicas pode
combater o aparecimento de muitas doencas, conheca os 09 nove motivos indicados
por especialistas e pratique ja!

Aguardamos a participacdo de todos, pois 0 objetivo do Departamento de Esportes é
promover a integracao social e a pratica desportiva.

Porque praticar exercicios hoje:
1 —Autoestima: a pratica regular de exercicios aumenta a confianca do individuo.

2 — Capacidade mental: pessoas ativas apresentam reflexos mais rapidos, maior
nivel de concentragcdo e memaria mais apurada.

3 — Colesterol: exercicios vigorosos e regulares aumentam os niveis de HDL
(lipoproteina de alta densidade, o “bom colesterol”) no sangue, fator associado a
reducao dos riscos de doencas cardiacas.

4 — Depressao: pessoas com depressao branda ou moderada, que praticam
exercicios de 15 a 30 minutos em dias alterados, experimentam uma variacao positiva
do humor j& apds a terceira semana de atividade.

5 — Doencas cronicas: os sedentérios sdo duas vezes mais propensos a desenvolver
doencas cardiacas. A atividade fisica regula a taxa de acucar no sangue, reduzindo o
risco de diabetes.
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6 — Envelhecimento: ao fortalecer os musculos e o coracdo, e ao amenizar o declinio

das habilidades fisicas, os exercicios podem ajudar a manter a independéncia fisica e
a habilidade para o trabalho, retardando o processo de envelhecimento.

7 — Ossos: exercicios regulares com pesos sdo acessorios fundamentais na
construcédo e manutencéo da massa 60ssea.

8 — Sono: guem se exercita “pega’ no sono com mais facilidade, dorme
profundamente e acorda restabelecido.

9 — Stress e ansiedade: a atividade fisica libera os horménios acumulados durante
0os momentos de stress. Também funciona como uma espécie de tranqguilizante
natural, depois dos exercicios a pessoa experimenta uma sensacao de serenidade.

Fonte: Brasil Escola

Associados / Dependentes mais frequentes na utilizacdo da academia, durante
0S meses de:

Janeiro / 2018
> Rui Henriques Martins.
> Roberto Gon Ken Wun.

Fevereiro / 2018
> Ruil Henriques Martins.
> Gabriele Panetta.

Marco / 2018
> Ruil Henriques Martins.
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> Gabriele Panetta.

Abril / 2018
> Rui Henriques Martins.
> Roberto Gon Ken Wun.

Maio / 2018
> Bruno Silva Neto.
> Roberto Gon Ken Wun.

Junho / 2018
> Ruil Henriqgues Martins.
> Gabriele Panetta.

Julho / 2018
> Rul Henriqgues Martins.
> Gabriele Panetta.

Agosto / 2018
> Rui Henriques Martins.
> Roberto Gon Ken Wun.

Associadas / Dependentes mais frequentes na utilizacdo da academia, durante
0S meses de:

Janeiro / 2018
> Lucia Satie Yamada Takaguti.
> Maria Teresa S. A. Azevedo.
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Fevereiro / 2018
> Lucia Satie Yamada Takaguti.
> Maria Teresa S. A. Azevedo.

Marco / 2018
> Regina Celia Arantes.
> Maria Teresa S. A. Azevedo.

Abril /2018
> Gabriela Queiroz Santos.
> Vanessa C. de S. Ortola.

Maio / 2018
> Lucia Satie Yamada Takaguti.
> Vanessa C. de S. Ortola.

Junho /2018
> Lucia Satie Yamada Takaguti e Amanda C. Garnica.
> Maria Teresa S. A. Azevedo.

Julho / 2018

> Amanda C. Garnica.

> Maria Teresa S. A. Azevedo e Maria Elizabeth de A.
E Siqueira.

Agosto / 2018
> Amanda C. Garnica.
> Vanessa Cristiane de S. Ortola.
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