PIRAMIDE DE
ATIVIDADES FISICAS

Reduzir

A Piramide de Atividades Fisicas foi desenvolvida por uma equipe de professores da

Universidade de Missouri, nos Estados Unidos, como forma de auxiliar as pessoas a
reconhecer a intensidade e sugerir a regularidade com que as atividades fisicas podem

ser realizadas em sua rotina diaria, a fim de promover um estilo de vida mais saudavel.

A Piramide é formada em sua base por atividades do dia a dia, que devem ser
realizadas por mais tempo e com maior frequéncia. No segundo nivel, encontram-se os
exercicios cardiorrespiratérios, que envolvem atividades mais vigorosas e intensas. O
terceiro nivel apresenta exercicios que envolvem fortalecimento muscular e
alongamentos. No ultimo nivel, encontram-se as atividades de repouso e inércia,
importantes para o bem-estar do corpo, mas que nao devem ser reguladas a fim de

evitar o sedentarismo.



PIRAMIDE DE
ATIVIDADES FISICAS

II,[IIIIIIIIII/III///I l/” Evite o excesso de atividades
74 sentado, na TV, Videogame,

Celular e Computador.

2=-3X
At1v1dades de Forca e
alongamento para os
musculos e articulacoes.

'

V. // l

3-5X

At1V1dades intensas,
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Tarefas e
Brincadeiras

do dia a dia.
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