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Atividades físicas para crianças

● Na infância, o exercício ajuda a:
● controlar o peso corporal;
● desenvolver a musculatura;
● formar ossos saudáveis;
● aumentar a autoconfiança;
● desenvolver padrões de sono 

saudáveis.



Atividades físicas para crianças

● As crianças devem :
● brincar a jogos variados, para 

desenvolverem competências 
diferentes;

● ser fisicamente ativas pelo menos 
uma hora por dia;

● praticar desportos organizados, de 
forma a conhecerem outras pessoas 
e aumentarem a autoconfiança.



Atividades físicas para jovens

● Nos jovens, o exercício ajuda a:
● permanecer saudável;
● manter uma boa forma;
● aumentar a autoconfiança;
● prevenir a depressão.



Atividades físicas para jovens

● Os adolescentes devem:
● treinar pelo menos 30 minutos 

por dia;
● praticar atividades divertidas e 

interessantes;
● treinar com os amigos.



Atividades físicas para adultos

● Nos adultos, o exercício ajuda a:
● permanecer saudável;
● ficar em boa forma;
● aumentar a autoconfiança;
● prevenir a depressão e a sensação 

de estar sempre preso;
● aliviar o stress;
● prevenir muitos problemas de 

saúde.



Atividades físicas para adultos

● Os adultos devem:
● treinar pelo menos 30 minutos por dia;
● focar-se na musculação, para 

manterem os músculos em boa forma, 
visto que estes começam a 
enfraquecer com a idade;

● fazer treino de resistência, pois  vai 
ajudá-los a estimular o metabolismo, 
que começa a abrandar.



Atividades físicas para idosos

● Nos idosos, o exercício ajuda a:
● permanecer saudável;
● ficar em boa forma;
● manter uma postura correta;
● prevenir muitos problemas de 

saúde - sobretudo problemas 
cardíacos e de diabetes;

● Sentir-se melhor psicologicamente 
e viver a vida ao máximo.



Atividades físicas para idosos

● Os idosos devem:
● permanecer ativos, mas tentarem 

não treinar em excesso;
● concentrar-se no equilíbrio e no 

exercício cardiovascular;
● Fazer treino de resistência, pois 

vai ajudá-los a estimular o 
metabolismo.
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