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202 Academia do Bairro de Olinda entra da fase final para
entrega a populacao | 1

Olinda se prepara para inaugurar sua 202 Academia do Bairro, no Caic de
Peixinhos, localizado na Avenida Presidente Kennedy. A preparagao do local
entra na fase final, a grafitagem do ambiente. A inauguracao esta prevista para
0 més de abril.

Serao oferecidas aulas gratuitas de ginastica funcional e aerdbica, das 16h as
17:30h, nas tercas e quintas-feiras. A expectativa é atender mais de 100
interessados. As pessoas devem procurar a professora no local.

Diretrizes da Organizacao Mundial da Satde (OMS)

A Organizagao Mundial da Satude recomenda pelo menos 150 a 300 minutos de
atividade aerobica moderada por semana para todos os adultos. Estatisticas da
organizacao mostram que um em cada quatro adultos e quatro em cada cinco
adolescentes nao praticam atividade fisica suficiente.

Prevencao a Doencas

A atividade fisica regular é fundamental para prevenir e controlar doencas
cardiacas, diabetes tipo 2 e cancer, além de reduzir os sintomas de depressao
e ansiedade, reduzir o declinio cognitivo, melhorar a memdria e exercitar a
saude do cérebro.

As diretrizes incentivam mulheres a manter atividades fisicas regulares
durante a gravidez e apos o parto. Também destacam os valiosos beneficios a
saude da atividade fisica para pessoas que vivem com incapacidades.

Pessoas idosas (com 65 anos ou mais) sao aconselhadas a adicionar atividades
que foquem no equilibrio e coordenacao, bem como no fortalecimento
muscular para ajudar a prevenir quedas e melhorar a saude.


https://www.paho.org/pt/noticias/26-11-2020-oms-lanca-novas-diretrizes-sobre-atividade-fisica-e-comportamento-sedentario

