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INTRODUGAO
1) Ajuda a controlar o assalto
ao frigorifico. Se ficar em casa aumenta
a tentacdo do consumo de snacks na
tentativa de mitigar a ansiedade e
o stresse do dia a dia, entdo esta na
altura de iniciar as suas caminhadas!
Investigadores da Universidade
JOAO PEDRO REIS MAGALHAES de Exeter descobriram que uma
Investigador e professor assistente caminhada de 15 minutos pode reduzir
< convidado da Faculdade de Motricidade o desejo de chocolate e de outros
b= Humana da Universidade de Lishoa produtos refinados a hora do lanche.
S As oportunidades para sermos 2) Ajuda a “olear” as articulacées.
g fisicamente ativos sdo substancialmente Sabia que caminhar 10 km por semana
< menores durante o periodo de protege as articula¢des mais suscetiveis
confinamento, seja porque ndo podemos 2 osteoartrite, como os joethos
ir ao ginasio, a piscina ou porque néo e a anca, lubrificando-as e fortalecendo
podemos praticar outras atividades os muasculos que as sustentam?
desportivas outdoor/indoor. Deste modo,
estio criadas as condigOes ideais para 3) Fortalece a nossa bolha “Actimel”
nos “esquecermos” da importancia Um estudo concluiu que caminhar
da atividade fisica e, pouco a pouco, 20 minutos por dia, pelo menos
3 instalam-se rotinas tipicamente 5 dias por semana, fortalece o sistema
E sedentdrias, nas quais alternamos entreo  imunitario, diminuindo em 43%
o teletrabalho e outras tarefas domésticas. a probabilidade de gripes e constipagdes
§, Na verdade, da lista de atividades E no caso de doenca, a duragdo
.E fisicas que podemos realizar colocamos e a severidade dos sintomas
de forma inconsciente e injusta as 530 menores!
o caminhadas na categoria de “atividade
2 inatil”. No entanto, os chamados passeios 4) “Ah-ha, Eureka!”. Para além
higiénicos sdo hoje, mais do que nunca, dos beneficios na diminuic¢do
g uma linha de salvagdo que ultrapassa da ansiedade e da depressao,
3 os beneficios cardiometabolicos os investigadores da Universidade
u inerentes a caminhada e da qual podem de Stanford mostraram que as
£ e devem usufruir as pessoas de todas as caminhadas aumentam até 60%
© faixas etdrias. Neste ambito, apresento a capacidade de produgéo criativa.
seguidamente uma lista de quatro Caminhar ativa o fluxo livre
beneficios adicionais da caminhada, que de ideias e € uma solug¢do simples e
8 podem surpreendé-lo! robusta para aumentar a criatividade.
g
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