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EXERCICIO FISICO

Que tal dar uma forcinha para o seu
corpo despertar, colocando-o em
atividade? Pode ser uma caminhada
pelo bairro, aquela corrida no

parque, um percurso de bicicleta

ou ate mesmo subir as escadas do
prédio. "Pessoas que se exercitam
logo cedo relatam mais disposi¢ao

e produtividade durante o dia.

O exercicio melhora a circulacao
sanguinea, a oxigenacao dos tecidos,
reduz a pressao arterial e aguca a
concentracao”, observa o educador
fisico Gilberto Coelho (SP). Atividades
como a corrida e a musculacao ainda
previnem a perda de massa 6ssea,
processo que comeca naturalmente a
partir da terceira década de vida.
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sabe quais sao
as ES§O| haS , - ] DESJ EJ UM — numa lista, aplicativo ou até mentalmente — as
f 4 _ . |NTEL|GENTE tarefas do dia? “Eleja as prioridades. O importante

' de deslocamento até o trabalho para relacionar
d d eq uadas, a@ i Quando pensamos num e anotar tudo num so lugar para nao se perder”,

e mesmo? . café da manha caprichado, ensina. Se jd cumpriu essa etapa, vocé pode se
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Aposte numa fonte de proteina,
como um iogurte desnatado. Esse
grupo alimentar garante saciedade
prolongada. "Alem disso, o iogurte
favorece a flora intestinal, fortalece
o sistema imunolégico, auxilia no
combate a infeccdes vaginaise a
osteoporose”, diz a cardiologista
Débora Giron (SP). Adicione ao
alimento uma porc¢ao de frutas
vermelhas, que protegem o cérebro.

de fibra (aveia, granola

sem acucar, linhaca...) +
uma porc¢ao de calcio (leite
comum ou vegetal). Além
disso, acrescente uma
torrada integral com geleia
sem acgucar (100% fruta), que
& uma boa fonte de energia,
| ou com ricota, fonte de

flf proteina”, diz a nutricionista
i.:.' Vivian Ragasso (SP)*.
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*DO INSTITUTO COHEN DE ORTOPEDIA, REABILITACAD E MEDICINA DO ESPORTE. FOTOS, SHUTTERSTOCK
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UM PASSEIO ESTICA E PUXA BOM PARA O PALADAR
Depois de passar horas Faca pequenos alongamentos. Saboreie um quadradinho de chocolate. Mas
trabalhando sentada, € horade E nem precisa levantar da sua atencao: opte pela versao meio amarga, que
esticar as pernas. Faca um trajeto cadeira! Estenda os bracos faz bem asaude, ja que tem antioxidantes.
mais longo até o restaurante. Se bem alto, como se estivesse Pesquisas revelam ainda que a gostosura reduz
voce leva sua propria comida, se espreguicando; flexione o a producao dos horménios ligados ao estresse.
apenas dé um rolé pelo bairro. joelho e segure a perna contra
Procure mudar a rota sempre seu tronco; puxe o pescogo J (L
que possivel para receber outros para os lados, gentilmente; gire \ " PO
es tl:rnulos: xfisuais. cerebra?s e até os ombros para tras... “Além de H AppY HOUR
ikl q:ffculdade.do Aralsto; relaxantes, esses movimentos Esqueca um pouco das redes sociais. Afinal, nada
ol subidmh_a aqul, alguns minimizam tensGes e dores substitui o calor de um abraco de verdade! Entdo
degraus acola caem bem... musculares”, ressalta Gilberto. reuna a turma apos o expediente e brinde a vida com

uma boa taca de vinho. “O consumo moderado da
/1 pu | B bebida beneficia o coracao, pois reduz a inflamacgao

g | =i das artérias, por exemplo”, destaca Débora.
REFEICAO BEM COLORIDA
A tatica garante uma boa gama de nutrientes. “Comece ,J 1L
preenchendo metade do prato com salada de folhas e legumes”, A= Tin
orienta Vivian. Para temperar, use limao ou vinagre e azeite. “Divida PEGUE LEVE
a outra parte do prato em trés. Na primeira, vao o carboidratoe a A essa altura do dia, seu corpo nao precisara de
leguminosa, por exemplo arroz (ou batata, mandioca, cara) e feijao um grande aporte energetico. Por isso, aposte em
(ou lentilha, ervilha). Na segunda, legumes cozidos (como abdbora, alimentos de facil digestdo. Uma boa opc¢éo séo os
brocolis, couve-flor e berinjela). Na ultima adicione uma proteina pescados, carnes magras que favorecem a salde do
magra, que nao deve ser empanada nem frita”, finaliza. coracao e do cérebro. Sirva com legumes cozidos ou

uma saladinha. Se preferir, va de sopal!
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Za pos-almogo e tire pelo menos 15 minutinhos BN HO REVIGORANTE

paraa famosa siesta (cachllo) “Pesquisas mostram que esse habito o3

.;melhg.@aﬁ desempenho intelectual”, diz Débora. Se ndo conseguir Se tiver banheira, adicione a agua duas gotasde =3

o sono, tudo bem. Apenas descanse! “A trégua melhora os oleoessencial de geranio, oito de lavanda e gfee f

le estresse, diminui a frequéncia cardiaca e ajuda a focar de petitgrain. Para banho no chuveiro, pingug
chéo do boxe duas gotas de cada dleo citad®. “Essa

combinagcao promove a recuperacao energe%tca
diz a aromaterapeuta Samia Maluf (SP). Enquanto
se ensaboa, aproveite para massagear o corpo.
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BATERIAS RECARREGADAS

Dormir bem e essencial. Quem nao descansa

por, pelo menos, umas seis horas pode amargar
fraqueza, mal-estar, dores... Um conselho: evite levar
eletronicos para a cama. Eles atrapalham a inducao
ao sono. O sexo, por sua vez, ajuda, ja que durante o
ato o corpo produz oxitocina, substancia que reduz a
tensao e embala um repouso de qualidade.

SETEMEBRO 2017 | maxima.uol.com.br 47

Page 2/2



