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Em boa companhia

Motive-se com um parceiro

Se vocé corre sozinho e gosta, 6timo. Mas corredores que nunca transpiram com alguma companhia
tendem a enfrentar mais dias de desmotivacao e a perder mais treinos por ano do que quem se encontra
regularmente com alguém. Correr com um amigo, um grupo, seu cachorro ou até ouvindo musica mantém
a mente entretida e a disposicao em alta. Veja aqui como encontrar a melhor parceria.

UM AMIGO: Quando vocé sabe que vai deixar alguém
esperando se faltar a corrida, a culpa funciona como um
empurrdo. Quando ja estiverem na pista, vocé vai descobrir
que a conversa faz os quildometros passarem voando. Tudo
bem treinar com um colega mais rdpido, mas ndo tente
manter sempre o ritmo dele.

UM GRUPO DE CORRIDA: Uma turma de gente animada,
que treina na mesma levada, pode ser uma fonte de
motivacao.

UM CACHORRO: Um cdo anima a sua rotina de corrida e
ainda ajuda a deixar seu cao em forma e mais saudavel.

MUSICA: Ouvir musica pode entreter o cérebro de uma
maneira semelhante a ouvir o papo de colegas de corrida.
Use fones de ouvido, mantendo o volume baixo o suficiente
para permanecer atento ao que acontece em volta.



Conheca os beneficios do alongamento regular

Para praticar atividade fisica vocé deve se alongar antes e depois de
realizar suas atividades.

O aquecimento inicial pode ser andar até a academia e/ou, em
seguida, realizar uma boa sequéncia de exercicios de alongamento.

O que é alongamento?

Sao exercicios voltados a maior flexibilidade muscular, que
promovem o estiramento das fibras musculares, aumentando o seu
comprimento.

A pratica de se alongar torna-se essencial para o perfeito
funcionamento do nosso corpo, nos proporcionando uma maior
agilidade e elasticidade.

Por que alongar?

Ao realizar um alongamento, ocorre um aviso para o corpo de que
vocé estd iniciando uma sequéncia de movimentos que vao além dos
movimentos realizados no dia a dia e que nao causam grande impacto
nos musculos, ossos e articulacoes.



Riscos de ndo se alongar

Uma consequéncia deste ato é fazer vocé se sentir mais cansado, sem contar que aumenta a
incidéncia de lesdes musculares. Mas ndo se esqueca: nao ultrapasse os limites do seu corpo. O
alongamento em excesso causa esforgos desnecessarios, resultando em consideraveis niveis de
dores e prejudicando a sua saude.

Quem deve se alongar?
Qualguer pessoa, independente de sua faixa etaria e alguns problemas de saude, pode realizar
esta pratica. Basta apenas estar disposto.

Principais Beneficios

Reduz o risco de lesdes musculares ou entorses articulares — torcicolos, caimbras, etc;

Reduz as tensdes musculares, relaxando a musculatura;

Aumenta a flexibilidade e amplitude dos movimentos, melhorando o desempenho esportivo;
Torna mais faceis algumas atividades fisicas como corrida, natacao, preparando a
musculatura para o exercicio;

Reduz o encurtamento muscular;

Melhora a circulagao sanguinea, prevenindo contra problemas articulares nos bracos, pernas
ou costas; Auxilia no relaxamento mental, diminuindo o estresse;

Ajuda no aquecimento.



Quando se alongar?

ANTES DO EXERCICIO
O alongamento serve, principalmente, como um fator de prevencao
contra lesdes musculares durante a atividade.
 E uma forma de preparar o corpo para se exercitar, deixando-o mais
flexivel e ampliando seus movimentos.

DEPOIS DO EXERCICIO

e Sua funcao é relaxar a musculatura, evitando as dores posteriores a
atividade.

COMO FAZER?
O alongamento deve ser feito lentamente.
 Deve-se tentar relaxar durante a sua pratica.
* Encontre uma posicao mais confortavel para vocé e a sustente com a
finalidade de relaxar o musculo.
* Permaneca nessa posicao entre 10 e 30 segundos e em seguida, passe
para o outro exercicio.

* Eimportante também manter a respiracdo de forma lenta e controlada.



Reveja seus pensamentos...

por¢coes de FRUTAS E
VERDURAS por dia em
sua alimentacgao.

- Escolha as frutas da
estacao

- Comece sua refeicao
pelas folhas verdes

- Delicie-se com a
variedade, o sabor e o
baixo custo de frutas e
verduras.

sessoes de 30 minutos de
ATIVIDADE FiSICA
MODERADA.

- Escolha atividades que lhe
agradem —  experimente
caminhar ou andar de
bicicleta — é facil e barato.

- Faca os 30 minutos de uma
sO vez ou em duas ou trés
sessoes por dia (acumulado).

- Caminhe com familiares ou
amigos, procure um local
agradavel e seguro.

minutos para VOCE em cada
dia.

- Deite-se no chdao ou no sof3,
estique-se na rede; ou sente-se
confortavelmente e relaxe.

- Sinta seus musculos se
soltarem, enquanto sua mente
se desprende das preocupacdes.
- Ouca musica, aprecie uma
paisagem bonita, concentre-se
em pensamentos agradaveis. Se
puder, relaxe em contato com a
natureza.

- Vocé se sentird melhor, seus
familiares e amigos serao os
beneficiarios de seu bem-estar e
apreciarao o seu bom humor.

Aceite o desafio e tente incorporar o 5+5+5 por

uma semanaga, comegcmdo agora.



Dicas iniciais

O que fazer durante a semana?

N 4
Mastigue bem os
alimentos, engolindo-os
somente quando
estiverem em
consisténcia de papa. ) \_

Respire fundo antes das
refeicdes, antes de cada
garfada.

~N

Ao acordar, alongue-se e
tenha um bom dia.

)




Picadinho com batatas

500 gr de acém- paleta em iscas
1 colher (sopa) de 6leo de soja
1 cebola média

2 tomates médios

- 1 cenoura grande

v Modo de preparo

Aquecer uma panela grande, acrescentar o 6leo e carne

% macgo de vagens o ) 1N
em iscas. Refogar em fogo médio deixando a carne grudar [

2 b?tat s inglesas médias |
no fundo da panela sem queimar. Acrescentar a cebola

4 ramos de brocolis _ o
picada e o alho amassado e deixe refogar. Adicionar o

3 colheres (?e salsa ’ o
tomate e o louro mexa sempre. Cologue adgua suficiente

1 folha de louro | ) )
para cobrir o conteudo. Deixe refogar por 20 minutos.

Sal )
Acrescente a cenoura e a batata em cubos médios, a

2 dentes de alho | . o
vagem pedacos médios. Acrescente mais dgua se
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