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ATIVIDADES FISICAS

A prética de atividade fisica (caminhada, su-
bir escadas, entre outras) 30 minutos por dig,
proporciona a liberacao de endorfinas que sao
hormonios capazes de tranquilizar e dar a sen-
sacdo de bem estar, além de reduzir o risco do
desenvolvimento de doencas cardiovasculares.
Confira a seguir algumas dicas para a realizacao
de exercicios fisicos:

1. Roupa certa

Bom senso é fundamental. A roupa, incluindo
o ténis, deve ser a mais apropriada para a moda-
lidade. Procure um ténis de boa qualidade evi-
tando o impacto negativo nas articulacoes dos
pés, tornozelos e joelhos, resultando em pro-
cessos inflamatdrios dos tenddes e musculos.

2. Alongamento

Alongue-se bem, pois esta é uma medida
essencial para se evitar quase todos os tipos de
lesdes nos musculos. O alongamento, associa-
do a um bom aquecimento, deve ser realizado
antes das atividades fisicas para que as fibras
musculares ganhem comprimento maximo,
diminuindo os riscos de lesdes. O alonga- O
mento apds os exercicios devolve
o comprimento prévio das fibras

musculares, ja que durante a atividade
fisica elas ficam mais curtas.



3. Alimentacgao

4 horas ou mais
antes e 4 horas

apés o exercicio

2 ou 3 horas
antes e 2 horas
apés o exercicio

1 hora ou menos
antes e 30
minutos apés o
exercicio

Frango grelhado,
arroz, salada e
frutas.

Cereais e leite
com baixo teor de
gordura.

Bebidas
esportivas.

Sanduiche de
peru, cenouras
cruas e salada.

Frutas frescas.

Barra energética.

Espaguete com
molho a bolonhe-
sa e salada.

Pao com queijo
branco ou peito
de peru.

Frutas secas,
COM uva passa.

Queijo branco,
biscoito agua e

Barra de cereais.

sal e frutas.
quras de_ Bebidas |
cereais. Bebidas B
) esportivas.
esportivas.

4. Proteja-se do sol
Evite exposicdo ao sol entre 10 e 16 horas.
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Proteja-se do sol mesmo no inverno. Utilize
protetor solar sempre, principalmente nas areas
mais sensiveis como labios e rosto. Utilize bonés
e, se sua pele é sensivel, aconselha-se o uso de
mangas longas. Verifique qual o protetor ideal
para seu tipo de pele.

5. Hidratagao

Esteja devidamente hidratado ingerindo de
250 a 600 ml. de agua, pelo menos duas horas
antes do exercicio.

Durante o exercicio, hidrate-se a cada 15 ou
20 minutos.
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