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O que é atividade fisica
de LAZER?

[
Guia da
E aquela que gostamos de fazer

[ [

e separamos um tempo para >.W & &
praticar. Agora vocé ja sabe um N/\~ Q ®
pouco sobre algumas atividades

fisicas e dos cuidados para

s
praticar. Entdao experimente ﬁ.~.ﬂ~ﬁ§

essas e outras atividades,
escolha sua favorita e..

DIVIRTA-SE!
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O que é atividade fisica
de FLEXIBILIDADE?

E quando movemos uma parte
do nosso corpo e sentimos os
musculos sendo esticados.
Para alongar, devemos manter a
posicao por alguns segundos
(entre 10 e 60). Por exemplo,
esticar os bracos, alcancar a

ponta dos pés, etc.
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O que é atividade fisica
AEROBICA?

E quando movimentamos todo
o corpo durante 5, 10 minutos
Oou mais e sentimos o coragao e
a respiracdo acelerar. Ficamos
sem folego e é dificil falar e
respirar ao mesmo tempo. Por
exemplo, caminhar rapido,
dancar, pedalar e etc.
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O que é atividade fisica

de FORCA?

z

E quando mexemos uma parte
do corpo varias vezes usando
pesos (garrafa, pacote de
alimento) ou peso do corpo e
sentimos essa parte cansar e
"queimar". Por exemplo, sentar
e levantar da cadeira, levantar
pesinhos e etc.

Vamos falar de
HIDRATACAO?

Ja sentiu sede hoje? Ela é um alerta de

que

\

precisamos repor a agua do corpo.

No exercicio perdemos

: > muita agua no suor. Entao,
‘kf: se hidratar é importante.

E possivel se hidratar com
frutas e verduras, pois elas
tém mais de 80% de agua.




