
� NECESSIDADES E OBJETIVOS 
DIFERENTES
Atletas x Promoção e Atenção à Saúde

� Início seguro

� Progressão gradual 

� Sensação de bem-estar
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Componentes primários variados para 
modificar o exercício

INTENSIDADE

DURAÇÃO

FREQUÊNCIA

�  30 MINUTOS

�  5x/SEMANA
MODERADA

OMS, ACSM

������������������������



�������������������

AQUECIMENTO

VAC

EXERCÍCIO
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� GRADUAL: a pressa é a maior inimiga

� Seguir um programa adequado

� Supervisão de profissional qualificado

COMBINAR ATIVIDADE AERÓBICA COM 
ANAERÓBICA
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� DESCANSO ADEQUADO
� Equilíbrio e relaxamento físico, mental e espiritual

� ALIMENTAÇÃO


