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P
re
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m
o

s 
te

r 
en
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p
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s 
m

ex
er
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Fa
ça

  r
ef

ei
çõ

es
 le

ve
s 

an
te

s 

d
o

 e
xe

rc
íc

io
, p

o
r 

ex
em

p
lo

 

fr
u

ta
s 

e 
sa

la
d

as
.

É aq
u

ela q
u

e go
stam

o
s d

e fazer 

e sep
aram

o
s u

m
 tem

p
o

 p
ara 

p
raticar. A

go
ra vo

cê já sab
e u

m
 

p
o

u
co

 so
b

re algu
m

as ativid
ad

es 

físicas e d
o

s cu
id

ad
o

s p
ara 

p
raticar. En

tão
 exp

erim
en

te 

essas e o
u

tras ativid
ad

es, 

esco
lh

a su
a favo

rita e... 

**********************  

D
IV

IR
TA

-SE!    
C

o
m

a 
ap

ó
s 

o
s 

ex
er

cí
ci

o
s!

   
   

   
   

   
   

 

O
 c

o
rp

o
 v

ai
 p

re
ci

sa
r 

d
e 

en
er

gi
a 

p
ar

a 
se

 r
ec

u
p

er
ar

.  

C
o

m
o

 v
ai

 s
u

a 
SA

Ú
D

E?

Sa
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d
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en
ça
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El
a 

é 
n

o
ss

a 
ca

p
ac

id
ad

e 
d

e 
co

n
ec

ta
r 

e 

eq
u

ili
b

ra
r 

fa
m

íli
a,

 la
ze

r,
 f

in
an

ça
s,

 

ed
u

ca
çã

o
, t

ra
b

al
h

o
, c

o
rp

o
 e

 e
tc

.

A
 a

ti
vi

d
ad

e 
fí

si
ca
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 p

ar
te

 im
p

o
rt

an
te

 n
a 

n
o

ss
a 

sa
ú

d
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 P
o

r 
is

so
, a
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ro

ve
it

e 
as

 d
ic
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es

te
 g

u
ia

, s
e 

cu
id

e 
e 

vi
va

 b
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.
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É p
o

ssível se h
id

ratar co
m

 

fru
tas e verd

u
ras, p

o
is elas 

têm
 m

ais d
e 8

0
%

 d
e águ

a.

Já sen
tiu

 sed
e h

o
je? Ela é u

m
 alerta d

e 

q
u

e p
recisam

o
s rep

o
r a águ

a d
o

 co
rp

o
.

V
am

o
s falar d

e
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Ç
A
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É q
u

an
d

o
 m

exem
o

s u
m

a p
arte 

d
o

 co
rp

o
 várias vezes u

san
d

o
 

p
eso

s (garrafa, p
aco

te d
e 

alim
en

to
) o

u
 p

eso
 d

o
 co

rp
o

 e 

sen
tim

o
s  essa p

arte can
sar e 

"q
u

eim
ar". P

o
r exem

p
lo

, sen
tar 

e levan
tar d

a cad
eira, levan

tar 

p
esin

h
o

s e etc. 
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N
o

 exercício
 p

erd
em

o
s 

m
u

ita águ
a n

o
 su

o
r. En

tão
, 

se h
id

ratar é im
p

o
rtan

te.

É q
u

an
d

o
 m

o
vim

en
tam

o
s to

d
o

 

o
 co

rp
o

 d
u

ran
te 5

, 1
0

 m
in

u
to

s 

o
u

 m
ais e sen

tim
o

s o
 co

ração
 e 

a resp
iração

 acelerar. Ficam
o

s 

sem
 fô

lego
 e é d

ifícil falar e 

resp
irar ao

 m
esm

o
 tem

p
o

.  P
o

r 

exem
p

lo
, cam

in
h

ar ráp
id

o
, 

d
an

çar, p
ed

alar e etc. 
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É q
u

an
d

o
 m

o
vem

o
s u

m
a p

arte 

d
o

 n
o

sso
 co
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o

 e sen
tim

o
s o

s 

m
ú

scu
lo

s sen
d

o
 esticad

o
s.                     

P
ara alo

n
gar, d

evem
o

s m
an

ter a 

p
o

sição
 p

o
r algu

n
s segu

n
d

o
s 

(en
tre 1

0
 e 6

0
). P

o
r exem

p
lo

, 

esticar o
s b

raço
s, alcan

çar a 

p
o

n
ta d

o
s p

és, etc. 
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