NECESSIDADES E OBJETIVOS
DIFERENTES

Atletas x Promocéao e Atencao a Saude

Inicio seguro

Progressao gradual

Sensacao de bem-estar




Componentes primarios variados para
modificar o exercicio

MODERADA |

OMS, ACSM










GRADUAL: a pressa € a maior inimiga

Seguir um programa adequado

Supervisao de profissional qualificado

COMBINAR ATIVIDADE AEROBICA COM
ANAEROBICA




DESCANSO ADEQUADO
Equilibrio e relaxamento fisico, mental e espiritual

ALIMENTACAO




