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Vocé sabia que atualmente uma das maiores respostas dadas pelas pessoas sobre nao fazer atividade
fisica gira em torno do tempo?

O tempo tornou-se o maior aliado da inatividade fisica, das doencas mais devastadoras do século
e inevitavelmente do risco de morte. Ou seja, o que vocé faz no seu tempo determina o seu estilo
de vida que estd ligado a 80% das causas das doencas.

Entretanto, se o problema ¢é a falta de tempo, deveriamos parar para analisar para o que estamos
direcionando a maior parte dele! E se esse direcionamento estad nos afastando ou nos aproximando
do nosso maior objetivo: viver mais e melhor!

A boa noticia € que o recomendado é cerca de somente 30 minutos de atividade fisica ao dia,

5 vezes por semana. Outro ponto a ser considerado é que ja temos estudos comprovando que
exercicios mais intensos e de curta duragao (HIIT) podem trazer os mesmos resultados para a saude.

Vamos refletir sobre quanto tempo temos?

Tempo no dia: 24 horas = 1.440 minutos. Vocé sabia que temos 48
‘) momentos de 30 minutos e precisamos de somente 1 momento
por dia para nos exercitarmos?

@
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‘) Trabalho: 8 horas por dia. Ou seja, dedicamos 16 momentos de 30
minutos ao trabalho.

L

) E na semana? Temos exatamente 336 momentos de 30 minutos.
J)J se pensarmos que é preciso dedicar apenas 5 deles para os exercicios...

S 7

-+

Tempo para trabalhar: 2.088 horas por ano. Ou seja, dedicamos 4.176
) momentos de 30 minutos ao trabalho!

NS

\ Vocé sabe o que isso significa no ano? Somente 2% do seu tempo para
- ) vocé ganhar 5 anos a mais de vida!

N

Tire um tempo para cuidar de vocé. Atividade fisica é essencial para sua vida!
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