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Prezado(a) Aluno(a),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formação. Estamos aqui 
para auxiliá-lo numa jornada rumo ao aprendizado e conhecimento. 

 Você está recebendo o material didático impresso para acompa-
nhamento de seus estudos, contendo as informações necessárias para 
seu aprendizado e avaliação, exercício de desenvolvimento e fixação 
dos conteúdos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA 
Virtual, outros materiais que podem auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA. 
É um espaço disponibilizado em um site da internet onde é possível 
encontrar diversos tipos de materiais como vídeos, animações, textos, 
listas de exercício, exercícios interativos, simuladores, etc. Além disso, 
também existem algumas ferramentas de comunicação como chats, 
fóruns.

 Você também pode postar as suas dúvidas nos fóruns de dúvida. 
Lembre-se que o fórum não é uma ferramenta síncrona, ou seja, seu 
professor pode não estar online no momento em que você postar seu 
questionamento, mas assim que possível irá retornar com uma respos-
ta para você.

 Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu na-
vegador de internet o seguinte endereço: http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu número de matrícula da carteirinha do sistema de con-
trole acadêmico para entrar no ambiente. Basta digitá-lo nos campos 
“nome de usuário” e “senha”.

Feito isso, clique no botão “Acesso”. Então, escolha a sala da discipli-
na que você está estudando. Atenção! Para algumas disciplinas, você 
precisará verificar o número do fascículo que tem em mãos e acessar a 
sala correspondente a ele.

Bons estudos!



Qualidade de Vida

Objetivos de aprendizagem

1.	 Conceituar qualidade de vida;

2.	 Conceituar saúde numa concepção global;

3.	 Identificar hábitos saudáveis e tangíveis para uma melhor qualida-
de de vida;

4.	 Analisar hábitos prejudiciais à saúde no trabalho.

Ensino Fundamental II

Educação Física - Fascículo 3 - Unidade 5
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Para início de conversa...
Você sabia que menos de 40% da população brasileira pratica algum 

tipo de esporte ou atividade física? Segundo dados da Pesquisa Na-
cional por Amostra de Domicílios, de 2015, o estado do Rio de Janeiro 
desponta como o que menos pratica esportes! Quais seriam os moti-
vos que fazem com que nosso estado pratique poucos esportes? Essa 
e outras perguntas estão intimamente relacionadas à qualidade de vida 
de nossa população - algo que, certamente, merece nossa atenção.

Nesta unidade, discutiremos as questões acima levantadas e estu-
daremos os fatores relacionados à qualidade de vida e à saúde, em es-
pecial, aqueles ligados à prática de atividades físicas.

 Saiba mais 

Você consegue adivinhar quais são o esporte e a atividade 
física mais praticados no Brasil?  Acesse a reportagem so-
bre a pesquisa acima mencionada e obtenha as respostas:

http://g1.globo.com/bemestar/noticia/menos-de-40-dos-
-brasileiros-dizem-praticar-esporte-ou-atividade-fisica-fute-
bol-e-caminhada-lideram-praticas.ghtml

Seção 1: O que é qualidade de vida?
Todos nós estamos em busca de maior qualidade de vida. Atualmen-

te, muitas pessoas acreditam que uma boa qualidade de vida significa 
praticar exercícios físicos, alimentar-se bem e dormir uma quantidade 
razoável de horas por noite. No entanto, qualidade de vida é muito mais 
do que isso; veja a conceituação a seguir:

Qualidade de vida é definida como a condição humana re-
sultante de um conjunto de parâmetros individuais e socio-
ambientais, modificáveis ou não, que caracterizam as con-
dições em que vive o ser humano (NAHAS, 2006).
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 Importante 

A qualidade de vida não pode ser apenas definida por um 
conjunto de hábitos individuais, como praticar exercícios, 
mas por um conjunto de fatores que nos faz viver bem.

Desse modo, a qualidade de vida depende não apenas de você, mas 
também de condições sociais. Veja alguns dos fatores que compõem 
a qualidade de vida:

■■ Sociais: moradia, transporte, segurança, assistência médica, condi-
ções de trabalho, educação, acesso ao lazer e meio ambiente;

■■ Individuais: hereditariedade, atividade física, alimentação, relaciona-
mentos, controle do estresse e prevenção de doenças.

Observe que não podemos alterar alguns dos fatores. A hereditarie-
dade é um deles, pois, certamente, não podemos mudar nossa genética! 
Os fatores sociais também são muito difíceis de ser modificados, pois 
dependem de outras pessoas e de políticas públicas. Por isso, é muito 
importante escolher bem em quem votamos, reivindicar nossos direitos 
e participar das decisões em nossa comunidade. Além disso, os fato-
res individuais também são influenciados por fatores sociais - mais um 
motivo para construirmos uma sociedade melhor.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 1 

Responda às seguintes questões:

1) Como você considera sua qualidade de sua vida? 

2) Quais dos fatores individuais e sociais você acha que prejudicam 
mais sua qualidade de vida?

3) O que fazer para mudar?

Anote as respostas em seu caderno.
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Como nenhuma mudança é fácil, a Organização das Nações Unidas 
convidou governos e pessoas a repensar a forma de vermos o mundo 
com os objetivos do milênio. 

São eles:

Figura 1: Objetivos do milênio - ONU.

Então, que tal fazermos nossa parte e melhorar a qualidade de vida 
de todos em nosso planeta?

Seção 2: Vamos ter hábitos 
mais saudáveis?

Se a qualidade de nossa vida não depende apenas de fatores bioló-
gicos, como a prática de atividades físicas e de alimentação saudável, 
nosso conceito de saúde também precisa ser ampliado. Desse modo, 
podemos conceituar saúde como um estado de equilíbrio e de bem-es-
tar entre as dimensões física, social e psicológica. Assim, estar saudá-
vel não significa apenas não estar doente, e muito menos ter um corpo 
bonito; essas são visões muito reduzidas da saúde. 
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BEM-ESTAR SOCIAL        SAÚDE        BEM-ESTAR FÍSICO

BEM-ESTAR PSICOLÓGICO

Sabemos agora que ser saudável não depende apenas da prática 
de atividades físicas. No entanto, é desejável transformar um pouco 
nossa rotina, para que possamos usufruir dos benefícios das ativida-
des físicas (relembre-os na Unidade 2).

 Saiba mais 

Uma pesquisa revelou que a realização de 150 minutos se-
manais de atividades físicas, como subir escadas ou varrer 
a casa, podem ser tão benéficos quanto a prática de exer-
cícios realizados em academias. Esse tempo de atividades 
provou ser útil para a prevenção de alguns fatores de risco, 
como hipertensão, açúcar elevado no sangue, excesso de 
gordura abdominal e regulação do colesterol.

Para mais informações, acesse a pesquisa em: 

http://veja.abril.com.br/saude/atividades-do-cotidiano-fa-
zem-tao-bem-quanto-ir-a-academia/

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2

Considerando as três dimensões da saúde, qual delas você acha 
que precisa de mais cuidado na sua vida atualmente? O que está a 
seu alcance, para começar hoje a mudança?

Anote as respostas em seu caderno.
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2.1 Alimentação saudável

A prática de atividades físicas para a saúde está intimamente liga-
da a uma boa alimentação e a um estilo de vida saudável. Moderação, 
equilíbrio e variedade são pilares para uma alimentação saudável. 

A pirâmide alimentar a seguir apresenta os elementos de uma ali-
mentação saudável e inclui a prática de atividades físicas na sua 
base. No topo da pirâmide, estão os alimentos que devemos evitar.

Figura 2: A Nova Pirâmide Alimentar.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 3

Desenhe sua própria pirâmide de hábitos, utilizando os elementos da 
pirâmide na Figura 2 e colocando na base seus hábitos mais comuns e, 
em cima, os hábitos que não possui.

Anote as respostas em seu caderno.
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Seção 3: Hábitos e cuidados 
corporais no trabalho

Passamos muitas horas de nossos dias empenhados no trabalho. 
Como consequência, nosso corpo sofre com posturas incorretas e 
ações repetitivas. Observe a figura abaixo:

Figura 3

Percebeu como a altura da cadeira influencia na posição dos pés e da 
cabeça? Essa ação, feita de forma repetida, pode acarretar lesões na colu-
na e um grande desconforto. Devemos sempre tomar especial cuidado em 
preservar as curvaturas normais de nossa coluna nas atividades diárias. 

Veja, a seguir, algumas posturas que devemos evitar, para não acar-
retar prejuízos à coluna

Figura 4
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Percebeu como devemos sempre tentar preservar a posição natural 
de nossa coluna? Viu a figura da mulher levantando um bebê? Esse é 
um exemplo das formas correta e incorreta de levantar um objeto pesa-
do do chão. Você viu também a forma correta de levar sacos pesados 
nas mãos? Deve-se sempre distribuir os pesos pelos braços. para não 
forçar a coluna lateralmente.

 Saiba mais 

A dor na coluna lombar, ou lombalgia, é uma dor que acome-
te anualmente 65% das pessoas no mundo. 84% das pesso-
as, em algum momento da vida, sentirão dores nessa região. 

Figura 5

Essas dores são causadas principalmente por posturas er-
radas no trabalho. A prevenção consiste em, obviamente, 
corrigir os vícios de postura no trabalho e praticar ativida-
des físicas regularmente.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 4

Você possui algum vício de postura no trabalho ou na sua rotina diá-
ria? E as pessoas ao seu redor? Quais?

Anote as respostas em seu caderno.
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Resumo

Vamos rever alguns pontos estudados?

■■ A qualidade de vida é determinada por um conjunto de fatores indivi-
duais e socioambientais;

■■ Saúde é uma condição de equilíbrio e bem-estar que engloba as di-
mensões física, psicológica e social;

■■ Os hábitos alimentares são formados por três pilares: moderação, 
equilíbrio e variedade;

■■ Os vícios de postura no trabalho podem acarretar lesões na coluna. 
A prevenção depende da correção postural e da prática de atividades 
físicas regulares.

Referências

MATTOS, M. G. NEIRA, M. G. Educação Física na Adolescência: construin-
do o conhecimento na escola. 4ª edição. São Paulo: Phorte, 2007.

NASCIMENTO, P. R. C.; COSTA, L. P. Prevalência da dor lombar no Brasil: 
uma revisão sistemática. Cad. de Saúde Pública, Rio de Janeiro, 2015.

NAHAS, M.V. Atividade Física, Saúde e Qualidade de Vida: conceitos e su-
gestões para um estilo de vida ativo. 4.ed. Londrina: Midiograf, 2006

Imagens
Figura 1: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Metas.jpg
Figura 2: retirada do segundo fascículo de Educação Física para o Ensino Médio da CECIERJ.
Figura 3: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Demostracion_de_Ergonomia.jpg
Figura 4: idem à figura 2
Figura 5: https://pixabay.com/pt/backpain-dor-nas-costas-volta-dor-1944329/

Respostas das atividades

Atividade 1

Resposta pessoal
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Atividade 2

Resposta pessoal

Atividade 3

Resposta pessoal

Atividade 4

Exercícios
1.	 Uma definição mais ampla de qualidade de vida diz que ela 

depende de:

( A ) fatores individuais, como praticar exercícios e se alimentar bem.

( B ) políticas públicas de saúde, que são externas aos indivíduos.

( C ) um conjunto de fatores sociais e individuais.

( D ) fatores biológicos, em especial, a genética.

2.	 Associe os fatores sociais e individuais que influenciam na quali-
dade de vida:

I- Individuais		  II - Sociais

(	 ) transporte

(	 ) hereditariedade

(	 ) condições de trabalho

(	 ) acesso ao lazer

(	 ) segurança

(	 ) prevenção de doenças

3.	 A saúde é definida, numa perspectiva ampla, como:

( A ) não sofrer de nenhuma doença ao longo da vida.

( B ) um estado de equilíbrio e bem-estar entre as dimensões física, 
social e psicológica.



15Educação Física - Fascículo 3 - Unidade 5

( C ) condição que depende de três fatores: exercícios físicos, ali-
mentação saudável e sono.

( D ) condição relacionada ao aspecto corporal equilibrado.

4.	 De acordo com a nova pirâmide alimentar, assinale V ou F:

(	 ) Na base, encontram-se a prática regular de atividades físicas, a 
ingestão de líquidos  e o controle do peso corporal.

(	 ) Frutas, verduras e legumes devem ser 
consumidos esporadicamente.

(	 ) Carnes vermelhas e frituras são alimentos que podem ser 
consumidos rotineiramente.

(	 ) Seus pilares são a moderação, o equilíbrio e a variedade.

5.	 Assinale C (correto) ou I (incorreto) para as seguintes posturas do 
nosso cotidiano:

(	 ) ao levantar um objeto pesado, devemos afastá-lo do corpo.

(	 ) ao varrer o chão, devemos manter uma postura ereta, evitando 
dobrar o corpo para frente.

(	 ) ao sentar numa cadeira, os pés não devem encostar por com-
pleto no chão.

(	 ) ao carregar sacolas, devemos dividi-las nos dois braços.

Respostas dos exercícios

■■ Resposta da pergunta sobre a pesquisa mencionada na seção Para 
início de conversa... esporte mais praticado no Brasil: futebol; ativida-
de física: caminhada.

1.	  c)	

2.	 II - I - II - II - II - I	

3.	 b) 	

4.	 V - F – F - V	

5.	 I - C - I - C





Efeitos fisiológicos 
do exercício

Objetivos de aprendizagem

1.	 Relacionar os tipos de fibras musculares às adaptações musculares;

2.	 Identificar os principais efeitos crônicos da prática de 
atividades físicas;

3.	 Identificar os principais efeitos agudos da prática de 
atividades físicas.

Ensino Fundamental II

Educação Física - Fascículo 3 - Unidade 6
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Para início de conversa...
O que acontece com nosso corpo quando praticamos atividades fí-

sicas? Por que os músculos ficam maiores quando praticamos mus-
culação? Qual o efeito do treinamento no músculo cardíaco? Por que 
suamos quando nos exercitamos?

Para apresentarmos as respostas, lançaremos mão da fisiologia do 
exercício, que é o ramo da Educação Física que estuda o funcionamen-
to do corpo humano em movimento, em diálogo, em especial, com a 
Biologia. Nesta unidade, apresentaremos alguns dos principais efeitos 
crônicos (a longo prazo) e agudos (imediatos) da atividade física.

Seção 1: Os músculos e o corpo humano
Os músculos do corpo humano têm, como principais funções, a mo-

vimentação, a produção de calor e a sustentação de nossa postura. Exis-
tem mais de 600 músculos no corpo humano, e é a contração dos mús-
culos que promove os movimentos, desde os mais sutis, como o piscar 
os olhos, até os movimentos mais amplos, como o correr e o saltar.

Figura 1: Sistema muscular do corpo humano
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Os músculos são compostos por fibras musculares que, ao se 
contraírem, diminuem de tamanho e movimentam o corpo. Essas fibras 
musculares podem ser classificadas em:

■■ Fibras de contração rápida: são fibras de grosso calibre, ou seja, mais 
grossas, e são capazes de executar movimentos que precisam de mais 
força e velocidade. Estão relacionadas às atividades anaeróbicas;

■■ Fibras de contração lenta: são fibras mais finas, capazes de executar 
movimentos por mais tempo. Apesar de serem mais fracas, são mais 
resistentes. Estão relacionadas às atividades aeróbicas.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 1 

Considerando as características das fibras musculares, relacione-as 
às seguintes atividades físicas (responda em uma folha à parte):

I- Fibras de contração lenta	 II - Fibras de contração rápida

(	 ) Correr uma maratona

(	 ) Fazer musculação

(	 ) Correr prova de 100 metros rasos

(	 ) Pedalar por 30 minutos

Anote as respostas em seu caderno.

O coração humano pesa aproximadamente 300g e tem o tamanho 
aproximado de um punho. O músculo que envolve o coração se chama 
miocárdio (mio= músculo; cardio= coração) e sua função é bombear o 
sangue para o corpo. Durante uma atividade física, a demanda por san-
gue é maior e, por isso, ele bombeia mais rapidamente.
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Figura 2: Coração humano: o lado vermelho 
representa o sangue arterial, rico em oxigê-
nio, que será bombeado por todo o corpo. 
O azul representa o sangue venoso, pobre 
em oxigênio. O sangue venoso tem como 
destino os pulmões, onde receberá oxigênio 
e passará para o outro lado, tornando-se, 
então, sangue arterial.

 Saiba mais 

A palavra músculo vem do latim musculus e significa rato 
pequeno. Esse nome foi dado porque, quando o músculo se 
contrai, ele se assemelha a um camundongo andando por 
baixo da pele.

Seção 2: Efeitos crônicos do exercício físico
Agora que já conhecemos um pouco da anatomia humana, vamos 

estudar os efeitos crônicos dos exercícios físicos, ou seja, aqueles obti-
dos através da prática regular de exercícios físicos.

2.1 Efeitos do treinamento aeróbico

O treinamento aeróbico, caracterizado por atividades de longa du-
ração e intensidade baixa ou moderada, produz adaptações tanto no 
músculo cardíaco quanto nos músculos que realizam a atividade.

Como o coração é um músculo, a prática regular de atividades aeró-
bicas provoca um fortalecimento das paredes que envolvem o coração. 
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Isso faz com que esse músculo fique mais forte e precise de menos 
repetições para bombear a mesma quantidade de sangue. Por esse 
motivo, atletas de atividades aeróbicas possuem frequências cardíacas 
menores do que uma pessoa sedentária.

Outro efeito benéfico para o coração é a diminuição de seus depó-
sitos de gordura. Isso porque um coração sedentário acumula mais 
gordura. Com o passar do tempo, essa gordura pode entupir os vasos 
por onde o sangue circula e causar complicações cardíacas graves. O 
exercício físico mantém o coração mais saudável e menos suscetível a 
tais complicações.

Figura 3: A aterosclerose é a 
condição na qual depósitos 
de gordura se acumulam 
na parte interna dos vasos 
sanguíneos, o que pode inter-
romper o fluxo sanguíneo e 
causar complicações.

2.2 Efeitos do treinamento de força

O aumento da força muscular é consequência de dois processos:

1) Adaptação do sistema nervoso: as fibras musculares são co-
mandadas por células do sistema nervoso que estão integradas ao 
nosso cérebro. Ao praticarmos uma atividade física, esse mecanismo 
se adapta, e os movimentos ficam mais coordenados. Isso justifica 
por que pessoas magras podem possuir grande força, mesmo sem 
serem musculosas.

2) Hipertrofia muscular: é uma resposta fisiológica dos músculos, 
causada por estímulos do exercício físico. A musculação, caracteri-
zada por um treinamento de alta intensidade, gera grande quantidade 
de hipertrofia, principalmente nas fibras de contração rápida, que são 
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maiores. Exercícios aeróbicos também geram hipertrofia, mas, princi-
palmente, nas fibras menores, de contração lenta. 

Figura 4: Fisiculturismo é um esporte que ocorre em forma de apresentações;  no qual é 
necessário grande quantidade de hipertrofia muscular.

Seção 3: Efeitos agudos do exercício físico
2.1 Frequência cardíaca

Nossas células dependem de oxigênio para viver. Na prática de ati-
vidades físicas, há necessidade de mais oxigênio, para que seja gerada 
mais energia. Para tal, o coração bombeia sangue mais rapidamente. 
Há, portanto, um aumento da frequência cardíaca (FC), que é o número 
de batimentos cardíacos realizados em um minuto.

A FC em repouso varia de pessoa para pessoa. Em média, um cora-
ção realiza 72 batimentos por minuto (bpm), mas, durante uma ativida-
de intensa, a FC pode facilmente dobrar.
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 Saiba mais 

Para calcular sua frequência cardíaca, coloque os dedos in-
dicador e médio no punho (Figura 5) ou na lateral do pesco-
ço e conte as pulsações em 1 minuto. Esse cálculo também 
pode ser feito em 15 segundos, mas você terá de multipli-
car o resultado por 4.

Figura 5

2.2 Sudorese

A temperatura do corpo humano é de 37º, que é uma temperatu-
ra ótima para seu funcionamento. A contração dos músculos durante 
uma atividade física aumenta a temperatura corporal para até 40º, mas 
o corpo precisa de estratégias para dissipar o calor.

A principal defesa do corpo contra o superaquecimento é a sudore-
se. À medida que o suor da nossa pele evapora, acontece a transferên-
cia de energia, e a temperatura do corpo diminui.

Figura 6
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Durante uma atividade física vigorosa em temperatura quente, o cor-
po pode perder alguns litros de suor. Essa perda caracteriza um estado 
de desidratação e, por esse motivo, é preciso beber água após práticas 
físicas intensas. Muitas pessoas acreditam que emagrecem após se 
exercitarem, mas, na verdade, a perda é só de líquidos, e não de gordura 
corporal. Para perder peso de forma saudável, é preciso uma prática re-
gular de atividades físicas combinada com uma alimentação saudável. 

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2 

Identifique se os efeitos das atividades físicas a seguir são agu-
dos ou crônicos (responda em uma folha à parte):

1. Efeitos agudos		  2. Efeitos crônicos

(	 ) Aumento da FC

(	 ) Diminuição da FC de repouso

(	 ) Hipertrofia muscular

(	 ) Diminuição dos depósitos de gordura

(	 ) Desidratação

(	 ) Fortalecimento das paredes do coração

Anote as respostas em seu caderno.

Resumo

■■ Efeitos crônicos são aqueles que ocorrem após um período de 
treinamento, enquanto efeitos agudos são aqueles observáveis 
de imediato;

■■ Os músculos são compostos por fibras musculares que, ao se con-
traírem, diminuem de tamanho;

■■ As fibras musculares podem ser divididas em fibras de contração 
rápida e de contração lenta;
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■■ O músculo do coração se chama miocárdio. A prática de atividades 
físicas provoca adaptações no coração, como o fortalecimento do 
miocárdio e a diminuição dos depósitos de gordura;

■■ O treinamento de força provoca adaptações no sistema nervoso, ou 
seja, na coordenação dos movimentos. As adaptações nos músculos 
que promovem o aumento de seu tamanho se chamam hipertrofia;

■■ O aumento da frequência cardíaca e da sudorese são exemplos de 
efeitos agudos da atividade física.
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Respostas das atividades

Atividade 1

I, II, II, I. As atividades aeróbicas, que demandam esforço repetitivo 
e longo, como a maratona, são de contração lenta. Atividades anaeró-
bicas, que precisam de força e/ou velocidade, envolvem as fibras de 
contração rápida.
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Atividade 2

1-2-2-2-1-2

Exercícios
1.	 São efeitos agudos da prática de atividades físicas:

( A ) diminuição da frequência cardíaca e hipertrofia do miocárdio

( B ) aumento da sudorese a da frequência cardíaca

( C ) aumento da quantidade de fibras rápidas e lentas

( D ) hipertrofia muscular e aumento da resistência aeróbica

2.	 Assinale V (verdadeiro) ou F (falso) nas seguintes afirmações sobre 
as fibras musculares:

(	 ) As fibras de contração rápida possuem pequenos calibres, e as 
de contração lenta, grossos calibres;

(	 ) As fibras de contração lenta são capazes de realizar movimen-
tos por mais tempo, por serem mais resistentes;

(	 ) As fibras de contração rápida são essenciais para esportes 
como levantamento de peso;

(	 ) As fibras de contração lenta são essenciais para atividades 
anaeróbias, ou seja, de alta intensidade e curta duração.

3.	 Sobre os efeitos crônicos da prática de atividades físicas, assinale 
V (verdadeiro) ou F (falso):

(	 ) Ocorre uma diminuição dos depósitos de gordura nos vasos 
sanguíneos do coração;

(	 ) As paredes do coração ficam enfraquecidas com a prática de 
atividades aeróbicas ao longo da vida;

(	 ) Os músculos do corpo hipertrofiam com atividades que 
envolvem força;

(	 ) Ocorrem adaptações no sistema nervoso que são responsá-
veis pelo aprendizado de novas atividades motores.
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4.	 Sobre a sudorese, assinale as alternativas corretas:

( A ) Quando não há reposição de água, pode levar a um estado 
de desidratação.

( B ) É a principal estratégia do corpo para a regulação da 
temperatura corporal.

( C ) Consiste em importante efeito crônico da prática de 
atividades físicas.

( D ) Ao se pesar na balança após um treino, o peso perdido consis-
te, principalmente, em gordura corporal, e, pequena parte, em suor.

Resposta

1.	 B

2.	 F - V - V- F

3.	 V - F - V- V

4.	 A e B




