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& tempo de relaxaaaaar..

Vivemos aclualmente a um ritmo acelerado, o tempo parece escassear, e j& nos habiluamos a
conviver diariamente com o stress. A actividade fisica & uma das melhores formas de contomar
este problema da sociedade moderna, devolvendo o equilibrio necessario ao nosso bem-estar.
Mas, para alem da prafica de desporto de uma farma geral, existem algumas modalidades, cada
vez com mais adeptos, que apelidamos de 'modalidades de bem-estar'. Estas contibuem, através
de exercicios de baixa impacto e com respeifo pela fisionomia, para o equilibrio, para exercitar
o corpo, desenvaolver o auta-conhecimenta e, claro, relaxar e carregar as balerias...
Aprende a desligar!
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MODALDARES ESTAR

«Uma modalidade de bem-estar deve colocar rupo das modalidades de
a pessoa a distancia necessaria sob 0 ponto Todas estas modalidades tém em comum o
de vista emocional e sensorial dos seus facto de contribuirem para alcancar o bem-
problemas num sentido nao alienante, estar e a tranguilidade e incutir habitos
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