BENEFICIOS DA CAMINHADA DIARIA

CAMINHADA E UMA DAS ATIVIDADES
FISICAS MAIS SIMPLES E FACIL DE SER
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Roupas leves: o ideal é usar roupas que mantém o corpo aquecido, mas que
sejam confortaveis e leves. Dessa forma, com o aumento da temperatura
corporal, fica mais facil remover os agasalhos. Roupas mais coladas ao corpo,
como segunda pele, costumam proteger melhor do frio.

Aquecimento aerobico: no frio, prime ainda mais pelo alongamento e
agquecimento, para que os musculos e articulacoes fiquem devidamente
preparados para realizar o exercicio fisico, esse cuidado minimiza o risco de
ocorrer lesoes musculares. Durante e depois do aquecimento mantenha a

respiragdao nasal, para que o ar gelado entre filtrado e mais aquecido nos
pulmoes.

Alimentacao: alimentar-se antes da pratica de exercicios fisicos é fundamental,
afinal o organismo necessita de energia para chegar até o fim do treino. No
inverno, esse cuidado deve ser intensificado, ja que o corpo exige mais para se
manter aquecido. Entre os alimentos ideais para o pré-treino estao os paes
integrais, ovos e frutas.

Hidratacao: n3o apenas em dias quentes é preciso hidratar o corpo. Mesmo sem
estar com sede, é fundamental beber liquidos antes, durante e depois das
atividades aerdbicas. E mais dificil perceber durante o inverno, mas o suor
provocado pelos movimentos pode levar o corpo a desidratagao.

Respiracao: respire corretamente, inspirando pelo nariz e expirando pela boca.

ApoOs o0 exercicio: nio fique com a roupa molhada de suor, troque-a por uma seca
e procure aquecer o interior do corpo com bebidas quentes, como cha.




