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Alimentação
Atividade física
Comportamento preventivo
Relacionamento
Controle do estresse

Estilo de Vida
 
É o conjunto de ações habituais que
refletem as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas
(Nahas, 2001).

Pentáculo do Bem Estar

Fatores que influenciam o Estilo de Vida

Perfil do Estilo de Vida



Exercício Físico

Movimento

Vida DESENVOLVIMENTO
RELACIONAMENTO
APRENDIZAGEM



V I D A  M O D E R N A

Estilo de Vida Sedentário



CARDIOVASCULARES METABÓLICOS ENDÓCRINO NEUROMUSCULARES

PSICOLÓGICO

E X E R C Í C I O  F Í S I C O

Estilo de Vida Ativo

IMUNOLÓGICO
COMPOSIÇAO

CORPORAL
GASTO 

ENERGÉTICO





 

Você conhece
algum remédio
que tenha esse

feito? 
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Prática Semanal

Exercícios aeróbicos de intensidade moderada e 2 sessões por semana de
exercícios que envolvam força muscular.

E X E R C Í C I O  F Í S I C O

RECOMENDAÇÕES  

150 300
minutos minutosvezes



METAS PEQUENAS

EQUILÍBRIO

CONSTRUA HÁBITOS

APOIO SOCIAL AVALIAÇÃO 



Mude, mas mude devagar,
porque a direção é mais
importante que a velocidade

Clarisse Lispector



Vida
Ativamente
Saudável

lorycandido@gmail.com
setordeesportescca@gmail.com



ANEXO



Estratégias  




