PIRAMIDE DE EXERCICIO FISICO

EXERCICIO
ORGANIZADO

dades Fisicas do Departamento de
Saude do governo americano

A pirdmide foi desenvolvida pela Uni-

versidade de Missouri, nos Estados

Unidos, para ajudar pessoas de 18 a 64 Inatividade
anos a se exercitarem com regulari-

dade. Ela segue as Diretrizes para Ativi-

Para exercicios de forca, fazer uma ou
duas séries (cada série comoitoa 12
repeticdes). Para os de flexibilidade,
realiza-los por dez minutos




