Hillimotivo:

dienois de uma boa noite de sono nao s a
rcomo fambém o corpo eslao descansados
geja, prontos para encarar uma boa ativi-
2 fisica.

Se delxar para se exercilar a nolie, quando o
cansago & grande, as chances de desisténcia
530 malores.

A afividade fisica pela manh3 aumanta a oxigenacao
no cérebro. 0 resuftado & um dia mals produtivo,

0 exercicio fisico libera endorfinas e serolonina
— substincias relacionadas ao bem-estar —,
um beneficio gue dura o dia todo.

Fazer ginastica pela manha ajuda a equilibrar
o reldgio bioldgico, o que resulta em uma boa
noite de sano.

Aluz do sol favorece a producgao de
por sua vez, estimula o sistema
e inibe o parasimpatico. Ist
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E mais f4cil conseguir ilempo nata a liiﬁstlm"
pela manhd, antes dos compromissos nmllulu:ﬂ
nais, Se mesmo auln;;ﬂu dia estiver lotado,
valeap uma hera mais cedo.
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Estuﬂns demonstraram que axalnllarwl
manha-pe uglmar m 3is Eﬂlﬁr!ﬂ!l !g .
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Bem cedinho, 0 ﬂaﬁﬁiﬁ :

ﬁl:a mals Im:ll se Exmﬂm sam 58 naﬁaf“
o .I'm‘ quEm mrrl em avgal ms.&ar nds
pﬂmltaﬂ'ﬂﬁis da Mamz ain a ndo esfa 1w
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i ;Ug qa_y:lnl_aa p_ala manhﬁ.
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COMSULTORIA: ARQUIMEDES JUNIOR, FISIOLOGISTA DO EXERCGICIO, E RICARDO CURY. DRTOPEDISTA E PROFESS0OR
OO GRUPD DE CIRURGIA DO JIELHO E TRAUMA ESPORTIVD DA FACLLDADE DE MEDICIMA Dt SANTA CASA (SF).
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