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Vocé ndo precisa ser um atleta profissional para sentir os beneficios de exercitar o corpo. Inclua modos de vida
ativos no dia-a-dia, como: ir de bicicleta 3 escola; jogar bola com os amigos ao invés de video game. etc.. ]
importante & que a atividade fisica seja realizada por pelo menos 30 minutos, com intensidade moderada, na
maior parte dos dias da semana (o ideal & 5 dias). de forma continua ou cumulativa (dividida em vérias sessies
digrias). Os trinta minutos podem ser realizados de uma sa vez (30 minutos realizados em 3 dias da semana) ou
em sessies cumulativas (duas sessies de [o minutos, manhi e tarde ou 3 sessies de 10 minutos, manha, tarde
B noite).

Os tipos de alimentos mais prejudiciais a saiide

0 que ndo mata, engorda, diziam nossas méaes. Du nds mesmos, quando queremos comer o salgadinho que caiu
no chao. 0 problema é que algumas coisas ndo s6 engordam (e muito), como também podem matar aos
poucos. Mas ndo precisa ficar desesperado. Isso que ndo quer dizer que ndo podemos mais comer aquela
porgéo de batata frita ou aquele docinho na sobremesa. “Nada & proibido, mas esses alimentos devem ser
consumidos com menor frequéncia. Uma medida razodvel é incluir um deles no cardapio uma vez por semana.
Mas sd um deles. Comer cachorro-quente com batata frita, por exemplo, nunca”, explica Flavia Morais,
coordenadora do departamento de nutrigdo da rede de produtos naturais Mundo Verde. A dica dela & olhar o
rotulo do produto para checar seus ingredientes. E fique atento: o primeiro item da lista de ingredientes,
geralmente, & o que estd presente em maior quantidade na comida. Portanto, se agicar ou gordura estiverem
no topo da lista na embalagem, talvez seja melhor procurar uma opgéo mais saudavel.

10 tipos de alimentos mais prejudiciais & saide. Cuidado com eles!



https://4.bp.blogspot.com/-SZ9TTqv_g3o/XONHEWoP64I/AAAAAAAAflQ/bpskdg_8ZK0lo7Im9E6wf0viteOrt4ueQCEwYBhgL/s1600/3.jpg
https://4.bp.blogspot.com/-SZ9TTqv_g3o/XONHEWoP64I/AAAAAAAAflQ/bpskdg_8ZK0lo7Im9E6wf0viteOrt4ueQCEwYBhgL/s1600/3.jpg

ATIVIDADE DE EDUCAGAD FISICA: LUTAS

Vamos conhecer as principais lutas praticadas no mundo e no Brasil:

TAEKWONDO

No “TAEKWONDD", sdo utilizados alquns conceitos norteadores para a arte marcial: cortesia,
integridade, perseveranga e autocontrole e espirito  indomavel. "Tae", refere-se
ao "pe"; "Kwon", refere-se a "maco";"Do", refere-se a'arte" ou ao "caminho”. Portanto,
coletiva e literalmente, "Taekwon-Do" significa "0 caminho do pé e da méan".

AIKIDD

No AIKIDO, o principio € o de lutar sem lutar. A técnica do Aikido engloba torgies e imobilizagdo
do  opomente  atraves  dos  membros  superiores, e movimentos  de
langamento. Ai = Harmonia; Ki = Energia; Do = Caminho.

Jung

No JUDD, USa-Se a forca do oponente contra ele mesmo. "JU" = gentil, suave; "D0" = caminho,
principio; "JUDO" - quer dizer, portanto, principio ou caminho da suavidade.

CARATE

0 CARATE & uma arte onde uma pessoa aprende a utilizar as suas mé&os ou outros membraos do
corpo (pés, joelhos..) para se defender. TE significa em japonés Méo; KARA significa em
japones Vazio. Deste modo, KARATE = KARA + TE significa entao “M&o vazia”.

MUAY THAI

0 MUAY THAI & uma luta originaria da Tailandia, também conhecido como boxe tailandés. Arte
marcial tailandesa com mais de 2000 anos de existéncia usada como forma de defesa nas
guerras. MU = marcial; AY = arte; THAl = referente ao povo tailandés. Na Tailandia também &
chamada de "LUTA DA LIBERDADE", pois era com ela que o povo tailandés se defendia dos
inimigos que tentavam ocupar o seu territdrio. f conhecida mundialmente coma a Arte das Dito
Armas, pois se caracteriza pelo uso combinado dos dois punhos + dois cotovelos + dois joelhos
+ duas 'canelas e pés’. Basicamente seriam os movimentos do boxe acrescidos de joelhadas,
cotoveladas e caneladas.

ESGRIMA



A ESGRIMA (do antigo provencal esgrima do vocabulo germénico skirmian, significa "proteger”)
6 um desporto que evoluiu da antiga forma de combate, em que o objetivo é tocar o adversario
com uma lamina ao mesmo tempo em que se evita ser tocado por ele. A ESGRIMA ¢ considerada
uma arte marcial de origem militar com utilizagéo de arma, que poder ser o florete, a espada e
o sabre.

CAPOEIRA

Na CAPOEIRA, utilizam-se movimentos de tem um nimero relativamente pequeno de qolpes que
podem. no entanto, atingir uma harmoniosa complexidade através de suas variacies. [ contexto
da capoeira ainda & uma discussdo entre autores tentando contextualiza-la como Luta, Danga e
Jogo, por vérios conceitos inseridos como religido, cultura e arte do movimento.



