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-TIPO: exercicios dindmicos e aerdbicos (caminhada, ciclismo, natag@o, hidroginastica,

aerdbica de baixo impacto, corrida, dang ¢tc.), associado a alongamento e musculagao:

- FREQUENCIA: diariamente, ou no minimo3-Yezes por semana;

- DURACAO: 30 a 60 minutos (direto ou fracionado).

- PROGRESSAO: em média, acréscimo de 5 minutos por semana ou resposta clinica;

- INTENSIDADE: Leve/ Moderada/ Intensa
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