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40 ANOS:

Inicio da perda hormonal
(testosterona/estrogénio) e redugéao de
massa muscular.

45 ANOS

Diminui¢cao da energia, surgem dores
articulares e queda de rendimento fisico.

50 ANOS

Perda de libido, forga e inicio da
osteopenia nas mulheres (poés-
menopausa).

55 ANOS

Reducgao da capacidade cardiovascular e
maior acumulo de gordura abdominal.

60 ANOS

Reducéao da capacidade cardiovascular e
maior acumulo de gordura abdominal.

65 ANOS

Perda auditiva e visual progressiva, e

reflexos mais lentos.

70 ANOS

Fragilidade dssea, risco de quedas e
menor autonomia funcional.

75 ANOS

Reduc¢ao da memodria e inicio de perdas
cognitivas mais visiveis.



O corpo é a casa do nosso SER.

Manter-se ativo é respeitar essa casa com carinho.
Mexer o corpo é mais do que exercicio — @ um gesto de vida.
Caminhar, alongar, respirar com consciéncia...

Tudo isso mantém a mente desperta e o coracao leve.

Movimento é saude. Movimento é liberdade.
EnvelheSER é continuar em agao!
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https://drive.google.com/file/d/1ln2rbR_7go2Smurb-xHPXp2GxQyD8o4p/view?usp=drive_link




T

O tempo nao € mais cronometro, €
bussola. Agora vocé escolhe o
caminho.

FACA DA SUA VIDA UMA VIDA COM
PROPOSITO

VIDEO


https://drive.google.com/file/d/12zZVjF9v8iXGVI2VakEvlcVQi75LMiFy/view?usp=sharing
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