\V/iva + Ativamente

Movimento e Atividade Além dos Treinos




Giasto Energético
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Mini Movimento

Mini treino

10 a 20 min

Meédio Estruturado
Aumento de energia

Intensidade média -
alta

Pausa Ativa
9 a 10 min
Nao estruturado

Pausa mental usando
O corpo

Intensidade baixa




Lazer Ativo




	Slide 1: Viva + Ativamente
	Slide 2: Gasto Energético
	Slide 3: Mini Movimento
	Slide 4: Lazer Ativo

