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a Caminhada
Caminhar nao significa, simplesmente, sair andando por ai,
algumas regras devem ser observadas para que os beneficios
cardiovasculares seiam alcancados:

. Pelo menos 30 minutos dierios continuos ou acumulados,
ou seia. 2 caminhadas de 15 minutos oor dia ou 3 de 10 minutos.

FrequOncia
.5 vezes por semana (se possivel todos os dias),

. Leve e /ou moderada.

Aquecimento
. Faga um aquecimento previo caminhando em ritmo mais lento
por 5 minutos e alongue os grandes grupos musculares.

. Usar roupas leves e de cores claras; dispensar roupas sint6ticas
que evitam a transpiraQao (nada de cintas ou ple$icos atados ao corpo).



Ho16rio
. As atividades fisicas, principalmente as expostas diretamente aos raios
solares, devem ser realizadas preferenclalmente antes das 10:00 e depois
das 16:00 (devendo ser convertido em horerios de verao) para se evitar os
eteitos indesejaveis dos raios solares mais Jortes e das altas temperaturas.

. E recomend6vel beber Agua antes, durante (facultativo em dias frios)
e ap6s a caminhada.

.Ter postura ereta com certa retragao do abdome; manter os bragos
descontraidos e em movimentos naturais.

Riscos
. Os riscos da caminhada seo quase inexlstentes.

...melhora a circulagao sanguinea, a atividade do corag6o e
contribui para a diminuigao de riscos de problemas cardiacos.
Fazer caminhadas tamb6m traz outros beneticios:
. Diminui atensao, o estressee a ansiedade;
. Aumenta a auto-estima e combate a depress5o;
. Melhora o humor e torna o sono mais tranquilo.

Esse lipo de atividade fisica auxilia nas dietas de emagrecimento e 6 ideal
para pessoas sedentarias que queiram comeQar a fazer exerclcios

r'ganhe saride!


