O bem estar é um direito individual e coletivo e precisa ser incentivado com agdes
voltadas a melhoria da qualidade de vida.

A atividade fisica representa todo e qualquer movimento corporal que consome
energia, podendo ser praticadas de varias formas. Para aqueles que ndo tém o habito
de fazé-los, o especialista indica a insercdo gradual de pequenas atividades, como: ir
e voltar a pé ou de bicicleta para a escola ou trabalho, usar as escadas ao inves do
elevador, assim como incluir a pratica de esportes ou exercicios formais pelo menos
trés vezes na semana.

Uma boa dica para se sentir motivado a pratica € escolher atividades que se tenham
prazer na realizacdo, outra questdo esta relacionada a um propdsito, quando se tem
uma meta a ser alcangada, as chances de que o individuo desista s&o menores ao
verificar o progresso que vem sendo alcancado. ‘Estabeleca para si metas faceis,
realistas e de curto prazo para serem atingidas.
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