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e » H PESSOA COM UALIDADE
MOVIMENTAR-SE E R.o ;ﬁ:ﬁ Elug DEFICIENCIA t|§oz|'-:\n[m.
IMPORTANTE! pREFEI.Tu“
PESSOA COM smpd.prefeitura.rio ~
DEFICIENCIA smpdrio IMPORTANCIA DO
. FUNDAMENTAL PARA O MOVIMENTO

DESENVOLVIMENTO DO CORPO;
NOSSAS UNIDADES:

» PREVINE DOENGAS; CMRPD CENTRO (CIAD MESTRE CANDEIA)
Tel: (21) 2224-2930
« MELHORA O CONDICIONAMENTO
Fisico; CMRPD VILA ISABEL
Tel: (21) 98909-1374 | (21) 98909-1381
« MELHORA A CIRCULACAO;
CMRPD IRAJA

. AJUDA A EMAGRECER; Tel: (21) 98909-7611

CMRPD CAMPO GRANDE

« DEIXA O MUSCULO MAIS FORTE:
' Tel: (21) 2412-2034 | (21)2412-2691

« MELHORA A AUTOESTIMA.

CMRPD SAO CONRADO
Tel: (21) 98471-8482

CMRPD MATO ALTO (JACAREPAGUA)
Tel: (21) 98909-1375

SANTA CRUZ
Tel: (21) 98909-1389

COLEGCAO QUALIDADE DE VIDA

ESTE MATERIAL FOI DESENVOLVIDO PELO GRUPO DE LINGUAGEM
SIMPLES DA GERENCIA DA QUALIDADE DE VIDA, DA SECRETARIA
MUNICIPAL DA PESSOA COM DEFICIENCIA DO RIO DE JANEIRO.




POR QUE A ATIVIDADE

FISICAETAO
IMPORTANTE?

DE FORMA GERAL, A PRATICA DE
ATIVIDADES FiSICAS MELHORA A
QUALIDADE DE VIDA DAS PESSOAS,
COM OU SEM DEFICIENCIA.

ISSO SIGNIFICA UMA MELHORA NOS
ASPECTOS FiSICOS (CORPO),
PSICOLOGICOS (MENTE) E SOCIAIS
(VIVER EM SOCIEDADE)

QUAIS SAO OS

BENEFICIOS DE PRATICAR

ATIVIDADE FiSICA COM
FREQUENCIA?

AJUDA NO CRESCIMENTO E
DESENVOLVIMENTO SAUDAVEIS;

DESENVOLVE HABILIDADES
MOTORAS, ESSENCIAIS NAS
ATIVIDADES DIARIAS DA VIDA;

DESENVOLVE AS HABILIDADES
FISICAS COMO: FORGA, EQUILIBRIO,
COORDENAGAO MOTORA,
FLEXIBILIDAE, VELOCIDADE,
RESISTENCIA;

MELHORA AS FUNCOES COGNITIVAS
(CONDIGCOES PARA O APRENDIZADO);

MELHORA A AUTOESTIMA, PROMOVE
A AUTONOMIA E A INCLUSAO SOCIAL
DAS PESSOAS COM DEFICIENCIA;

AUXILIA NO CONTROLE DO PESO
ADEQUADO E DIMINUI OS RISCOS DE
ALGUMAS DOENGCAS COMO DIABETES,
HIPERTENSAO, DEPRESSAO E
OUTRAS.

QUAL A MELHOR
ATIVIDADE FiSICA?

AQUELA QUE VOCE PODE E GOSTA DE
FAZER!

FACA UM MAPEAMENTO DOS ESPACOS
ONDE VOCE PODE PRATICAR
ATIVIDADES FiSICAS QUE SEJAM
PROXIMOS DE ONDE VOCE MORA E/OU
TRABALHA/ESTUDA.

BUSQUE POR ATIVIDADES QUE VOCE
GOSTA DE REALIZAR E QUE ENVOLVA
OUTRAS PESSOAS. ISSO VAI
FORTALECER O ASPECTO SOCIAL E
AFETIVO.

ONDE PRATICAR
ATIVIDADE FiSICA?

« EM CASA (EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO E RELAXAMENTO);

« EM PRACAS PUBLICAS;
« NAS VILAS OLIMPICAS;
« EM ACADEMIAS DE GINASTICA;
.« EM CLUBES;

e NA PRAIA.




