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      Avaliação inicial
 a. Composição corporal 
 b. Estratificação de fatores de risco de 

doenças cardiovasculares 
 c. Capacidade cardiorrespiratória
 d. Avaliação postural e funcional;
      Sessões de exercício físico supervisionadas;
      Consultas de nutrição ao longo de todo o 

programa;
      Reavaliações.

Redução da percentagem de massa gorda;

Aumento da percentagem de massa 
muscular;

Promoção da autonomia para manutenção 
do peso perdido (quando se aplique);

Melhoria da aptidão física em geral.

OBJECTIVOS

COMO ESTÁ ESTRUTURADO


