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N&o tem tempo para fazer exercicio? Reveja as suas prioridades e inclua o exercicio na sua agenda. D& PRIORIDADE MAXIMA a si préprio!!

CAMINHADAS

SAUDAVEIS

Caminhar é um dos melhores exercicios

para todas as idades. Ndo exige instala-
¢des nem equipamento especiais, a ex-
cecdo de calcado adequado, bem ajusta-
do ao pé. Pode ser feito em qualquer si-
tio. Caminhar permite usar as pernas, as
coxas, os musculos das costas e abdomi-

nais a um ritmo e passada adequados.

De um ponto de vista fisioldgico, é um
bom exercicio. Desenvolve a tonicidade
e a massa muscular, melhora a circula-
¢ao e o equilibrio e pode ajudar a redu-
zir espasmos e contra¢Ges dos musculos

das costas e das pernas.

Entre as vantagens psicoldgicas de cami-
nhar, incluem-se uma melhoria da atitu-
de mental e da autoconfianga. As pesso-
as podem interessar-se pelo meio envol-
vente a medida que caminham. Cami-
nhar ajuda a aliviar o stress e o estado de

tensdo.

Se estd a comecar um programa de cami-

nhadas, va progredindo pouco a pouco.

As dores nas pernas sdao comuns apds um
esforgo excessivo. Para evita-las, aumente
a distancia e os seus passos de forma gra-
dual e faga um aquecimento prévio e apds
o exercicio fisico (alongamentos). Se nao

aliviar, tente mudar de calg¢ado.

Alongamentos

Fazer 2 séries de 20 segundos cada
antes e ap6s a atividade fisica
(0 a 10 minutos no total)
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3 Passos para a sua caminhada
SEr UM SUCESSA...

Fique atento ao toque do calca-
nhar que deve ser a primeira
parte do pé a tocar no chdo. Na
sequéncia vem a planta do pé
e, por fim, o ante pé e os dedos.

Impulsione o corpo para a
frente, usando os gliteos e os
musculos da parte posterior das
pernas.

Enquanto caminha, mantenha
as costas e o abdémen
contraidos.

Utilize o movimento dos
bragos, mantendo os
cotovelos a 90¢2.

Mantenha os ombros em linha
reta e ndo deixe o corpo girar
na cintura.

Utilize calcado adequado para
caminhadas, que permitam
absorver o impacto.

A roupa nao deve ser apertada

e deve permitir a liberdade de
movimentos.

E importante beber dgua em

goles pequenos durante o
esforco e manter-se hidratado
se suar muito.

Prefira caminhar num local 1
agradavel e tranquilo e evite os -
horarios de maior calor. Prefira

o periodo da manha e o final
de tarde.




