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Aumente os seus níveis de atividade física! Siga algumas 
das nossas sugestões:
1. Substitua o elevador pela escada;
2. Teve uma pausa no trabalho? Não traga o café para a 

secretária. Prefira bebê-lo enquanto faz uma pequena 
caminhada de 10 minutos;

3. Prefira caminhar: reserve alguns minutos para fazer uma 
caminhada na  rua, ou até mesmo dentro do local de tra-
balho. Desça dois andares e volte a subi-los pela escada;

4. Tome a iniciativa de fazer algumas tarefas domésticas;
5. Sempre que se deslocar para um sítio próximo de casa 

ou do trabalho, prefira deixar o carro à porta e ir a pé ou 
de bicicleta.

6. Em vez de lavar o carro nos pontos de lavagem automáti-
ca opte pela lavagem manual;

7. Seja diferente da maioria: prefira subir escadas fixas a 
deixar-se levar pelas rolantes;

8. Estacione o carro num local um pouco mais longe do seu 
destino e faça o resto a pé;

9. Saia duas paragens antes daquela que seria suposto e 
faça o resto a pé;

10. Se tiver cão, leve-o a passear  e acompanhe-o na corrida 
quando ele quiser correr.
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