Movimente-se
com saudge:

dicas
praticas de
alimentacao
e treino
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Viver bem comeca com pequenas escolhas
diarias.

A pratica regular de atividade fisica e uma
alimentacao equilibrada sao grandes aliadas
NO bem-estar e na disposicao.

—ste e-book foi criado especialmente para
VOCE, que quer se movimentar mais, comer
melhor e se sentir bem.




Alimentacao
saudavel:
sua energia
diaria.
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Aqui vao algumas dicas simples que fazem
toda a diferenca na alimentacao:

» Evitar longos periodos de jejum ¢ importante
para manter os niveis de energia estaveis.

* Prefira alimentos naturais e integrais, como
frutas, legumes, graos e cereais.

* Evite ultraprocessados, como biscoitos,
refrigerantes, salgadinhos e doces
industrializados.

* Beba bastante agua — o corpo precisa dela
para funcionar bem.

» Dé atencao a quantidade de carboidratos:
eles sao importantes, mas devem ser
consumidos com equilibrio.




Pré-treino:
prepare o
corpo com
energia boa.
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Antes de se exercitar, 0 corpo precisa de
combustivel para garantir energia.

O ideal é comer de 1 a2 horas antes do treino,

optando por alimentos de baixo a médio
indice glicémico.

Sugestodes de lanches pré-treino

- Pao integral com pasta de amendoim

- Banana com aveia e canela
- logurte natural com chia

- Tapioca com queijo branco

~vite alimentos muito doces ou refinados,

pois eles podem causar picos de glicose e
atrapalhar o rendimento.
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O idea

boa gL

Depois de treinar, o corpo precisa de
nutrientes para repor energia e fortalecer os
musculos.

& combinar proteina e carboidrato de
alidade, além de manter uma boa

hidratacao.

Sugestodes de lanches poés-treino

- Omelete com legumes

- logurte natural com frutas e granola sem
agucar

- Sanduiche integral com frango desfiado

- Salada de grao-de-bico com atum




Receitas
praticas e
saborosas.
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PANQUECA DOCE DE AVEIA

Ingredientes

-1 ovo

- 1 banana amassada

- 1 colher (sopa) de farelo de aveia

- Canela a gosto

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes e leve a
frigideira até dourar.

Sirva com frutas vermelhas ou pasta de
amendoim.




ssisQude

CROQUETE DE FRANGO E COUVE-FLOR

Ingredientes

- 1509 de peito de frango cru
- 1 xicara de couve-flor picada

- femperos a gosto

- Gergelim para empanar

Modo de preparo

Processe o frango com a couve-flor e os
temperos.

Modele em bolinhas, empane no gergelim e
asse até dourar.

Uma receita rica em proteinas e com baixo
teor de carboidratos.
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SUCO POWER ANTIOXIDANTE

Ingredientes

- 1 fatia de melancia

- 1> beterraba

- Suco de 1 laranja

- Gengibre a gosto

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador e beba gelado.

Refrescante e cheio de nutrientes que
ajudam no controle glicémico.




Treino
em casa:
movimente-se
com o que
voce tem.
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Nao é preciso academia para comecar.

Separe 20 minutos do seu dia e faca este
treino simples usando apenas o peso do
OropPrio Corpo.

Circuito leve para iniciantes:

Repita cada exercicio por 30 segundos e
descanse 15 segundos entre eles.

Faca trés voltas no total.

Agachamento.
Fortalece pernas e gluteos.

Prancha apoiada nos joelhos.
Trabalha o abddmen e melhora a
postura.

3 Flexdao de braco adaptada (ajoelhada).
Fortalece bracos e peito.

4 Elevacio de joelhos (corrida parada).
Melhora o condicionamento.

5 Alongamento final.
Respire fundo e alongue bracos, pernas
e coluna.



e um ato
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. embre-se: cada movimento conta.

Com peguenas mudancas, é possivel ter mais
energia, qualidade de vida e equilibrio.

A atividade fisica e a alimentacao saudavel
sao as melhores ferramentas para viver bem e

com qualidade.

Vamos juntos cuidar da saude — um passo,
um treino e uma refeicdo de cada vez.
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