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PARTES DE UMA SESSÃO DE UM PROGRAMA DE ATIVIDADES FÍSICAS
· PARTE PREPARATÓRIA (AQUECIMENTO) - 5 A 10 MINUTOS

· Alongamento muscular preparatório (executar alongamentos envolvendo diversas partes do corpo, buscando maior concentração nos músculos a serem utilizados)

· Exercícios gerais, moderados, para ativação metabólica (pequenos deslocamentos com corridas, saltitamentos, pequenas séries de exercícios localizados,...)

· Fazer a verificação do batimento cardíaco verificando alterações.

· PARTE PRINCIPAL - 20 A 50 MINUTOS

· Atividades aeróbicas, força e resistência muscular que permitam um maior gasto energético e um aumento na freqüência cardíaca (realizadas de forma mais intensa, seja sob a forma de ginástica aeróbica, localizada ou esportes)

· Fazer a verificação do batimento cardíaco verificando alterações.

· Atividades específicas para aprimorar os componentes da aptidão física almejados ou para potencializar os grupos musculares pretendidos (ex.: exercícios abdominais, de força de pernas, de resistência cárdiorespiratória, de flexibilidade,...)

· Fazer a verificação do batimento cardíaco verificando alterações.

· PARTE FINAL (DESAQUECIMENTO OU VOLTA À CALMA) 5 MINUTOS 

· Alongamento suave (volta gradual da freqüência cardíaca aos níveis de repouso)
· Relaxamento (atividades de concentração, meditação, ou repouso)
· Fazer a verificação do batimento cardíaco verificando alterações.
