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_VIDA & SAUDE _
NA MELHOR IDADE

Equilibrio - Yoga e Pilates

Os beneficios dessas duas modalidades vao desde o alivio das dores
provenientes da idade até o aumento da autoestima.

Atencgao!
Antes de praticar qualquer atividade é
imprescindivel passar por uma avaliagdo

Os exercicios sdo graduados de acordo com a capacidade fisica de médica e realizar a atividade com a orientacio
cada aluno, sempre levando em consideracdo suas restricdes a de um educador fisico. Esse material tem fins
determinados tipos de movimentos. educativos eenjg Z:nglgraf;;’ca;i_acao meédica
O yoga varia exercicios de forca com O pilates ajuda a estimular a circulagao,
exercicios de equilibrio, ajudando a aumenta a flexibilidade e forga,
melhorar a postura, a estabilidade e favorecendo a coordenacao dos
flexibilidade do corpo, além de ajudar a movimentos. Além disso, o pilates ajuda a
alongar e tonificar os musculos e relaxar as melhorar a postura e a aliviar o estresse.

articulacoes.

Essa dupla de exercicios é camped no quesito melhoria da
flexibilidade e equilibrio.

Além disso, pesquisadores do Institute for Technology
Assessment (ITA) e pelo Benson-Henry Institute (BHI) do Hospital
Geral de Massachusetts, afiliado a Universidade de Harvard nos
Estados Unidos, concluiram que os praticantes de Yoga gastam
substancialmente menos dinheiro em cuidados com a saude se
comparados a pessoas que ndo sdo praticantes.

Lembre-se: a utilizagdo consciente é fundamental para o equilibrio de
nosso contrato e consequentemente menor impacto na porcentagem de
reajuste no momento de negociagao.

benjec O HEALTHBIT

) INTELIGENCIA EM SAUDE
OJI PAPEIS ESPECIAIS



