COVID-19

Mantenha-se ativo enquanto

permanece no seu domicilio
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COVID-19

PARA MANTER A SUA APTIDAO CARDIOVASCULAR PODERA

Exemplos:

Mantenha-se ativo enquanto
permanece no seu domicilio
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COVID-19

PARA MANTER A
SUA FORCA
MUSCULAR E
EQUILIBRIO

30

MINUTOS/DIA

DE ATIVIDADE FiSICA
DE INTENSIDADE PELO
MENOS MODERADA

COM O APOIO DE
CADEIRAS

GARRAFAS DE AGUA

COM O PESO DO
PROPRIO CORPO

Veja video em www.covid19.min-saude.pt
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Evite ficar mais de 30
minutos seguidos na
posicao sentado,
reclinado ou deitado

(enquanto esta acordado)
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