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APRESENTAÇÃO



			TER UMA VIDA ATIVA, PRATICAR ESPORTES E/OU TREINAR O CORPO BUSCANDO MANUTENÇÃO OU MELHORA DO CONDICIONAMENTO FÍSICO, VISANDO UM CORPO SAUDÁVEL E FORTE É DE EXTREMA IMPORTÂNCIA E RECOMENDADO PELOS PROFISSIONAIS DE SAÚDE. ADOTAR ESTE ESTILO DE VIDA CONTRIBUI AINDA, PARA EDUCAÇÃO INTEGRAL, MELHORA DA AUTOESTIMA E CONFIANÇA.


			PENSANDO EM AUXILIAR AQUELES QUE DESEJAM PRATICAR EXERCÍCIOS SOB A RECOMENDAÇÃO DE UM PROFISSIONAL, MAS NÃO QUEREM FAZÊ-LO EM ESTABELECIMENTOS TRADICIONAIS, NÓS TROUXEMOS DICAS VISANDO DIRECIONAR ESTA PRÁTICA, TORNANDO-A INDEPENDENTE, MAS PROPORCIONANDO UM CONDICIONAMENTO FÍSICO GERAL, QUE TEM COMO OBJETIVO PRINCIPAL A SAÚDE.


		




		

			SEDENTARISMO


			É A BRUSCA DIMINUIÇÃO DE ATIVIDADE FÍSICA DA VIDA COTIDIANA, SITUAÇÃO ASSOCIADA COM O APARECIMENTO DE DOENÇAS CRÔNICAS E COMPROMETIMENTO DA QUALIDADE DE VIDA.


			EXEMPLOS DE DOENÇAS CRÔNICAS: HIPERTENSÃO, DIABETES, OSTEOPOROSE, DOENÇAS DO CORAÇÃO, OBESIDADE ENTRE OUTRAS.
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			ATIVIDADE FÍSICA


			É QUALQUER AÇÃO, QUE FAZ COM QUE O NOSSO ORGANISMO GERE UM CONSUMO ENERGÉTICO MAIOR DO QUE QUANDO EM NÍVEIS DE MÁXIMO REPOUSO.


			EXEMPLOS DE ATIVIDADE FÍSICA: ESCOVAR OS DENTES; VARRER A CASA; FAZER COMPRAS ENTRE OUTRAS.
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			EXERCÍCIO FÍSICO


			É TODA ATIVIDADE FÍSICA PLANEJADA, PROGRAMADA, ORIENTADA E EXECUTADA DE FORMA REPETITIVA, VISANDO MANUTENÇÃO OU MELHORIA DE UM OU MAIS COMPONENTES DA APTIDÃO FÍSICA.


			EXEMPLOS DA PRÁTICA DE EXERCÍCIOS: ESPORTES; CORRIDAS; PEDALADAS; TREINO DE FORÇA (MUSCULAÇÃO); ALONGAMENTOS ENTRE OUTRAS.
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			ESPORTE


			É TODA ATIVIDADE FÍSICA PRATICADA EM FORMA DE DISPUTA INDIVIDUAL, EM DUPLAS OU COLETIVAS. SUA PRÁTICA ESTÁ SUBMETIDA A REGRAS E COSTUMES QUE DEFINEM O RESULTADO DA COMPETIÇÃO. APESAR DO CARÁTER COMPETITIVO, NA MAIOR PARTE DAS VEZES É PRATICADO DE FORMA AMADORA.


			EXEMPOS DE PRÁTICAS ESPORTIVAS: VOLEIBOL; BASQUETEBOL; FUTEBOL; ATLETISMO; JUDÔ E KARATÊ.
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			APTIDÃO FÍSICA


			REPRESENTA A CAPACIDADE QUE UM INDIVÍDUO TEM PARA REALIZAR SUA ROTINA COTIDIANA DE ESTUDO E TRABALHO, ALÉM DE ATIVIDADES RECREATIVAS E DE LAZER, COM VIGOR E DISPOSIÇÃO.


			EXEMPLOS: DISPOSIÇÃO PARA SERVIÇOS DOMÉSTICOS; PASSEIOS E EVENTOS.
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