TESTE : ATIVIDADE FÍSICA
((((((((((((((((((((((
1 .  Qual a característica dos exercício aeróbico ? Cite 2 exemplos: _________________________________

___________________________________________

___________________________________________

2 . Cite 3 benefícios dos exercícios aeróbicos.  ______________________________________________________________________________________

3 .  Qual a característica dos exercícios anaeróbicos ? Cite 1 exemplo. ______________________________

___________________________________________

4 .  Porque devemos fazer alongamento ? ______________________________________________________________________________________

5 .  Cite 3 componentes que desenvolvem aptidão física . _____________________________________

___________________________________________

6. Que é flexibilidade ? ________________________

___________________________________________

7 .  Que elementos importantes a resistência cardio-respiratória fornece a todos tecidos do nosso organismo ?  ________________________________

___________________________________________

8 .  Complete a citação do Presidente Kennedy sobre aptidão física: “... que  ____________ e habilidade só podem funcionar no ápice de suas _______________ quando o corpo é ___________________  e forte ...

9 .  Quantas vezes por semana deve a atividade aeróbia ser praticada ? _________________________

10.  Complete: “Ao ___________________ fazer exercício físico e ao _______________________ a mente ou o corpo,  desequilibramos o ___________________.”

CURSO   SAÚDE   TOTAL

        Este curso foi  produzido pela Editora VIAPREVENTIVA, tendo como autores: o Dr. Otoniel Ribeiro Meira Junior (Cirurgia Geral e Gastroenterologia e Endoscopia Digestiva) e a Dra. Valéria Peixoto Meira (Endocrinologia/ Metabologia). Colaborou em algumas lições o Dr. Helnio J. Nogueira (nefrologista). Ressalta-se no curso a importância da Medicina Preventiva como grande alvo na busca de uma saúde plena, livre de doenças. Acreditamos que a Bíblia é também um livro sobre saúde, pois nela encontramos orientações que nos levam a entender o nosso Criador, Deus. Ele deseja  que seus filhos tenham corpos em perfeita saúde para que não haja barreiras há completa comunicação consigo. Que Deus o abençoe na sua decisão de mudar os maus hábitos para um “novo estilo de vida” com Saúde Total. 
      Você poderá ampliar estes conceitos lendo os livros da Editora VIAPREVENTIVA. Acesse o SITE :  www.viapreventiva.com.br 
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