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JUSTIFICATIVA
A importância da atividade física  é essencial para a saúde. Fazer exercícios regulares ajuda na prevenção de doenças e a evitar o desenvolvimento de novas:
- Reduz o risco de doenças cardíacas e para pessoas que já tiveram um ataque cardíaco, a chance de ter um segundo diminui;
- Ajuda a reduzir a pressão arterial em pessoas que já têm hipertensão;

- Diminui o colesterol e o risco de desenvolver pressão alta;
- Diminui o risco de desenvolver diabetes;
- Ajuda a conseguir um peso ideal e mantê-lo;
- Reduz a ansiedade e o estresse;
- Mantém articulações, músculos e ossos saudáveis;
- Ajuda os idosos a ficarem mais fortes.
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