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69,3% falta de tempo |

20,6% Falta de disposicdo/ Preguica / Cansago

8,4%pelocusto [N

6,1%Ndogosta [
2,6% Motivos de sadde / Dores / Cirurgias [}
2,2% Esté satisfeita com o corpo [}
1,6% Falta de companhia ||
1,2%Ndosabe |

3,0% Outros [}
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BENEFICIOS DO EXERCICIO FISICO A CURTO PRAZO
-Coracao mais sadio;

-Maior resisténcia fisica dos musculos, 0ssos e tenddes;
-Maior queima caldrica

-Maior disposicéo geral

-Alivia o estresse

-Sensacao de bem-estar

-Melhora a qualidade de sono
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Dicas do Professor Tom

Comece hoje mesmo. Nao perca mais tempo.
#Faca o que mais gosta e que seja divertido.
#Arrume uma companhia.

#Comece lentamente e com 0 que voce aguente
#Busque mais informacoes sobre a sua saude.
#Faca uma alimentacao equilibrada.

#Nunca é tarde para iniciar



MOTIVACAO

Depende do ponto de vista..




Melhora do Nenhum Melhora da auto

sintoma .
humor eetima

1% Fh .

Diminuigao da

tensdo Diminuigao da
14% insonia
2%
Diminuigao da
ansiedade
1% Maior disposigao
Interagao social Melhora da 1%

11 imagem corporal
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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 diarias, subir
escadas, sair para dancar, praticar
atividades como jardinagem, lavar
O carro, passear no parque, a
palavra de ordem € movimento.



Pense positivo
e tudo vai
dar certo.

Acredite em vocé
e ariqueza
te persequira

Quando realmente

se quer alguma coisa
0 universo conspira
a seu favor

Nada acontece se voce
aoens 1100 UFAr a bunda da cadeira e

com.br Branguinho

$)







“Nao aceite
critices de quem
nao conhece sues
lutes didrias”




¢ Tmuffato

Il Tom Muffato
65-99552958
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