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w Portugal apresenta st -
: & Vida Athva [SUAVA), projeto promovido pelo instliute Portugués
umao dE]S_I'I"ICII::} ?Iemdus i A e ey
taxas de inatividade Recuperagao e Relléncia (PR
fisica da Eu ropa: A misscio & sensibilizor os portugueses

pOra o impacto positivo que o diminuicGo
do sedentarismo e o aumento da pratica
regular de atividade fisica t&m na solde

e gualidade de vida de cada um de nos
& para o pais
Estirma-s2 que o promogio da atividods fisico pode evitar
i ; CAMPANHA NACIONAL "AGORA TU ATTVA-TE"
milhares de mortes pramoatunos e reduzr substonciolments o CAMPANHA NACIONAL "WGORA. TU ATIVA-TE
deapesn em soGde pliblics, Com uma mensagem mobiizadora — "0 moviments comaga

&m0 = esta camponha opela d mudanga de hdbitos e ao

Este immstimento & uma resposta estratégico oo probéema da I aciidag e S

inathddode fislco em Portugol, com impocto direto no sodde

publico & nos custos socials & econdmicos, Esta Comganha tem como principals objetivos & agles:

B Aumantor o conbecimento dos cidod@os sobre os boneficios
da pratico regulor de otividods fisico & desportiva.

B Demonstror que qualguer pessoa Consegues integnarn mais
morimanto na suwd rotina.

B Campanha multiconal: presente no televisho, rdoia, imprensa,
redes sociols e am suportes digitais.

¥ Roadshow em todo o territdrio continental e regides

% . outdnomas, dinamizando agbes de sensbilzocdo junto das

".’-.-__ S e e . - ! : . comunidodes.
‘Omovimento L e B B Promoctioda plotlorma Appthea, como ferramenta prica O movimento
cumagnamﬂ. _ - die apoic & vido ativa, comega em ti.
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Nfe14 % dos portugueses
pratica exercicio ou
desporto regularmente.

Ser sedentdrio
prejudica a saude!

E um clos principals fatores de risco para:

P ~m Diobetes == Doengos
Cancre | A% il |
ek VLS i Cordiovascudares
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loum movimento e

Ser ativo qumenta a mel jor do que nenhum.

qualidade de vida!

LIMITARO
A COMPORTAMENTO
SEDENTARIO

I Chpokqusar otividnoia fisicao & mslhe <50 s Prenhma, & CREEio maks medhor,

1 Tada o otividade fisen contn MBS pracksa da s equipar! Subir escodas, Desafia-te a cumpri
deslooarss o £ ou de bicicleta & ser ativo,
mais de 300 nﬁnutas
i anwm pode e prejudical poro o solda, pﬂr semana
1 Torckss 06 PRESOOs pode benelicion com o cumenta da olivdode fisca & redugo E

o comportamenta sedentdria, nchindo mul heres grinidos o no pés-parto e J0minx 5 dlﬂs 'IED min.
possncm con dosrcis Srdnicos & deficidncns. Th HEdTﬂH"

Thxédias= Eﬁﬂnﬁ.

150 a 300

min. por
semana

® no minimo
2 dias por
semana

Amnecioce da joriniecimenio.
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®ho minimo

dias por

semana
R

Mota: Wekangs die refendncio tia

Crganizagic Mundial de Salde,

CONHECE A NOVA
PLATAFORMA INOVADORA QUE:

Personaliza
de atividade fisica.

I Permite consultar ofertos locais
de entidades parceiras.




