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Resumo

O seguinte trabalho esta direcionado a importancia do exercicio fisico durante o plano alimentar, mediante a obter
melhores resultados com os beneficios da juncdo de duas a¢des, boa alimentacéo e a préatica de atividade fisica.
Auxiliando no controle e prevencéo de doencas, melhor condicionamento muscular, cardiorrespiratorio e também a
melhor disposicao. Buscando enfatizar a ideia de que uma boa alimentacédo e pratica de exercicio fisico podem
garantir uma melhor qualidade de vida, aumento da autoestima e fortalecimento do sistema imunolégico.
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