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Sadde intelectual — a utilizagdo do potencial criativo que hd em cada um

Saude espiritual — indicador do propédsito da vida baseado em valores éticos e

pensamentos otimistas






A atividade fisica beneficia a saude ‘

2 ; "W\ Y .
Como? . S I
Melhorando a qualidade de vida o € (:’ G

r \ f §
Aumentando a esperanga de vida ol l ! l\, \

Reduzindo o risco de diversas doencas
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A prdatica desportiva pode ajudar a melhorar ou a manter a aptiddo fisica trazendo,

por isso, diversos beneficios fisicos, emocionais e espirituais o que se ird refletir também

na saude social.
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2- RELATIVAMENTE A SAUDE
FiSICA O DESPORTO BENEFICIA

®* O coragdo
Diminui a frequéncia cardiaca

Em exercicio aumenta a quantidade de sangue que é

bombeado em cada batimento cardiaco

* O sistema circulatério

Aumenta a circulagdo de sangue nos muisculos
Contribui para a redugdo da tensdo arterial

Melhora o funcionamento das veias e artérias




lhe & forne

sanguinea
@



resisténcia

® Retarda o envelhecimento muscular
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OSTEOPOROSE

Causas: genéticas, ambientais e Representam um elevado risco Conduz a fraturas diversas e
comportamentais de ataque cardiaco, e de curvatura da coluna

acidentes vasculares cerebrais




Os efeitos a longo prazo desta condi¢do sdo sempre graves e incluem:

* Neuropatic

* Doencas cardiovasculare

* Coma e morte em casos mais graves e se ndo for tratada

creatureclinic.com

www.creatureclinic.com



Que exercicios fazer?

Cuidados a ter durante a pratica do exercicio fisico

Usar cc

Ter uma alimentacgdo cuidada antes da prdtica do exercicio




Gosto muito de andar a pé e
afinal até faz bem a sadde

* Aumento da possibilidac
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Fatores que podem desencadear os sintomas

emperatura e pressdo

istUrbios emocionais

Hiperventilagcdo

Poluicdo ambiental Exercicio fisico

P6 de giz Infe¢bes virais
Aerossdis quimicos Refluxo gdstrico

Fatores enddcrinos Alguns medicamentos



Asma induzida pelo exercicio

> aqueles que usam as pernas

* Aincidéncia pa







Ajuda

angustia e depress
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Por via sanguineac

As drogas desportivas estdo proibidas por lei e pelas organiza¢des desportivas (como por exemplo o

Comité Olimpico Internacional)
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