














Exercício Funcional



BENEFÍCIOS DO EXERCÍCIO FÍSICO A CURTO PRAZO
-Coração mais sadio;
-Maior resistência física dos músculos, ossos e tendões;
-Maior queima calórica 
-Maior disposição geral
-Alivia o estresse
-Sensação de bem-estar
-Melhora a qualidade de sono

Atividade Física regular ajuda na 
prevenção de doenças cardiovasculares, 
obesidade, diabetes tipo 2, hipertensão e 
osteoporose como também reduz os 
risco de mortalidade (ACSM, 1995)





Dicas do Professor Tom
Comece hoje mesmo. Não perca mais tempo.
#Faça o que mais gosta e que seja divertido.
#Arrume uma companhia.
#Comece lentamente e com o que você aguente
#Busque mais informações sobre a sua saúde.
#Faça uma alimentação equilibrada.
#Nunca é tarde para iniciar







Mas o que deve ser ressaltado é o 
investimento continuo no futuro 
onde as pessoas devem buscar 
formas de se tornarem mais ativas 
em suas rotinas diárias, subir 
escadas, sair para dançar, praticar 
atividades como jardinagem, lavar 
o carro, passear no parque, a 
palavra de ordem é movimento.
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