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Em 6 de abril € comemorado o Dia Mundial da Atividade Fisica e, diferentemente do
exercicio fisico, a atividade fisica ¢ qualquer movimento corporal que provoque
estimulos nos musculos e resulte em um gasto energético.

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), cada movimento conta e
as novas diretrizes sobre Atividade Fisica e Comportamento Sedentario recomendam
pelo menos 150 a 300 minutos de atividade aerdbica (de moderada a vigorosa) por
semana para todos os adultos, enquanto que para criancas e adolescentes a média
diaria de atividade fisica deve ser de 60 minutos.
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