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ATIVIDADE FiSICA

Exercitando-se e vivendo mais

Viver bem e ter saude sdo, com certeza, os desejos de todos nés.Um
grande aliado para que isso aconteca é a atividade fisica. Feita de forma regular
aumenta o periodo de vigor adulto e diminui o periodo de doenca que geralmente
precede a morte. Reduz o risco de problemas cardiovasculares, de perda 6ssea, de
obesidade, de diabetes, de cancer e outras doengas de estilo de vida.

Pode-se dizer que a atividade fisica adiciona vida aos nossos anos e, também,
adiciona anos a nossa vida.

Os beneficios de mudar para habitos saudaveis, de fazer algum exercicio
moderado ou participar de esportes vigorosos podem conferir uma vida mais
prolongada e com mais qualidade, ou seja, as pessoas aptas fisicamente vivem
mais.

Importancia da Avaliacao fisica

Bem

Héa quinze anos, quando alguém decidia entrar em uma academia, corria o
risco de participar de atividades que poderiam prejudicar a sua saude, causando
danos imediatos ou futuros.

Naquela época ndo se ouvia falar em Avaliagdo Fisica. Hoje, felizmente,
esses dias de inconsequiéncia parecem ter chegado ao fim. Nadar, correr, fazer
ginastica ou musculagdo ndo é mais o primeiro passo para quem pensa em seguir
um programa de exercicios de maneira segura. Quando se fala em Avaliagéo Fisica,
a primeira idéia que se tem, é que se trata de um exame médico. Porém, durante o
procedimento, o aluno passa por uma anamnese completa, por testes de bicicleta
(para analise de freqUéncia cardiaca e presséao arterial), flexibilidade e resisténcia
muscular. O profissional fara medidas para se avaliar a composigéo corporal, além
de uma andlise postural.

A transformacdo da vida de uma pessoa sedentaria para uma vida de
melhor qualidade requer conscientizacdo e informacgéo, pois devem se levar em
conta todos os fatores envolvidos na saude, bem como situagdes adversas que
influenciam no seu estilo de vida atual.

O avaliado deve sair da sessdo de Avaliagdo Fisica convencido dos
beneficios da atividade fisica, para poder pratica-la com alegria, disposi¢ao e, acima
de tudo, com muita saude.
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SUA RECEITA
logurte Caseiro

Ingredientes:

01 copo de iogurte natural, semi-desnatado ou desnatado

01 litro de leite integral, semi-desnatado ou desnatado ‘
01 vasilha de vidro ou plastico (NAO pode ser de metal, porque %

Senit

ndo forma a colonia de lactobacilos)

Preparo:

Aquecga o leite até ficar em temperatura de “mamadeira de bebé&”, ou seja, morno.
Acrescente o copo de iogurte, mexa suavemente até diluir completamente. Coloque numa
vasilha, cubra com papel aluminio ou pano limpo e deixe descansando em lugar escuro
por 24hs. Apds esse tempo, pode ser armazenado em geladeira por até quinze dias.

Dica: depois de pronto, pingue gotinhas de baunilha no iogurte, fica muito gostoso!
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SAUDE
Motivacao

O comodismo ou a falta de vontade
podem nos impedir de cumprirmos aquela
nossa promessa de ir a ginastica, andar de
bicicleta ou correr na rua ou no parque.
Nestes momentos, muitos se dao por vencido e
resolvem fazer aquilo que parece ser mais gostoso.
Alguns mais obstinados buscam for¢a dentro de si
e seguem em frente. Mas o que serd que
realmente acontece de diferente entre os dois
grupos?

A explicagao esta na motivagao. De carater
interno, ela se manifesta para que o ser humano
possa atender as suas necessidades basicas, de
estabilidade, sociais, de auto-estima ou ego.

O importante & compreender que uma
pessoa tem um desenvolvimento saudavel e
equilibrado quando todas essas areas crescem em
conjunto. Por exemplo, € muito comum, a pessoa
desenvolver-se muito na vida profissional e deixar
a familia ou a vida afetiva de lado. Se a nossa

NUTRI(;IT\O
Como se alimentar?

Um comportamento bastante comum entre
as pessoas € realizar pequenas refeicdbes com
grande volume de alimento. As justificativas para
este comportamento sdo varias: ndo tenho tempo,
preciso emagrecer, ndo gosto de "beliscar". Este
habito além de ser contra-indicado apresenta
efeitos colaterais que podem ser opostos ao seu
objetivo: emagrecer!

Os executivos, por exemplo, que alegam
falta de tempo por conta de reunibes prolongadas
sao afetados na sua capacidade de processamento
de informagdes. Supondo que o café da manha
seja as sete horas e o0 almogo as treze, deve-se
consumir algumas bolachas ou barra de cereais as

Neste frio, faca a coisa certa

saude anda comprometida, devemos concentrar
nossa forgca e nosso propdsito na pratica de
exercicios fisicos que é importante para nossas
necessidades basicas de sobrevivéncia. Desta
forma encontraremos motivagao. Porém, se
acharmos que se trata apenas de uma questado
estética, de aparéncia, de auto-estima, ndo dando a
real importancia, entdo corremos o risco de achar
que nao vale a pena levantar cedo para se
exercitar. Ou se, pelo contrario, acreditarmos que
vamos a academia para encontrar um grupo de
amigos, na hora vdo aparecer aqueles amigos do
happy hour que acharemos mais interessantes.
Portanto, a motivacdo nasce quando
sabemos claramente como anda nossa vida em
seus diversos aspectos e principalmente quais as
necessidades que devemos satisfazer.
Normalmente, n&do fazemos as coisas contra a
nossa vontade. Cabe a ndés identificarmos

claramente qual é o nosso interesse.
Por Nilson Redis Caldeira (segdo: colunistas)

dez, evitando o intervalo de seis horas entre as
refeicdes.

Obviamente alguns de vocés devem estar
imaginando: ..."assim vou engordar!!". Mas, pelo
contrario, vocé ira emagrecer. Isto porque ao
realizar varias refeigdes, sua fome acaba sendo
reduzida nas refei¢des principais. Assim, quando
for almogar apés o lanche da manha, sua
capacidade de escolha dos alimentos a serem
ingeridos ira melhorar. Vocé podera optar por
alimentos mais saudaveis sem ser induzido pela
aparéncia ou aroma que muitas vezes
representam um consumo rico em gorduras.

No inverno a vontade de comer aumenta e é dificil manter a dieta. Portanto tente trocar caldos,
sopas cremosas por caldos leves de legumes; chocolate quente encorpado; pratos elaborados como

feijoada, cassoulet,

puchero por carnes brancas ensopadas ou refogadas; doces, tortas, bolos

confeitados por frutas em compota ou frutas assadas com canela; preparagdes a milanesa ou a

parmegiana por filés grelhados ou

refogados...

(leia mais no site )
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