PROGRAMA

Desenferruje: O exercicio fisico é seu aliado!

E preciso lembrar que nosso corpo é uma maquina humana,
complexa e maravilhosa. E que necessita de combustivel adequado
e manutencao periddica.

Nosso corpo é uma
MAQUINA HUMANA EXTRAORDINARIA
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Combustivel

5 i )

Manutengao periodica

O exercicio fisico é um
aliado no Balango
energético negativo. Isso
significa que o total de
energia ingerido deve ser
inferior a quantidade de
energia gasta, por um

Incremento do

i -
exercicio fisico x atividade fisica
Menor ingestio de alimentos

A energia gasta pelo exercicio fisico = perda de gordura corporal = emagrecimento saudavel pe |"|,0d (0] d e tem po .

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

Como esta a rotina de exercicios fisicos na sua vida? Ja é um habito?

Se a resposta for NAO! E vocé ainda ndo estd se exercitando, por
“N” motivos, justificativas, desculpas... Infelizmente venho aqui
reforcar o que ja sabe: que ndo existe uma férmula magica para fazer
com gue voceé inicie, ou goste de praticar exercicios. E ninguém pode
fazer isso por vocé, a ndo ser VOCE MESMO! Dé ouvidos ao anjinho
do exercicio, e se coloque em 12 lugar!

Vocé deve estar disposto a fazer sacrificos, ndo é facil,
principalmente para quem ndo gosta, ou nunca tentou se exercitar.
Mas pela sua salde e para seu objetivo que é emagrecer, é preciso:
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Um jeito leve
de perder peso
PROGRAMA €l e
sem perder a saude.
Participe.
Abrir m3o de algo; Exercicio Fisico - Tipo de atividade fisica (subcategoria) mais organizada e

estruturada. Com frequéncia, intensidade, volume e ritmo. Tem objetivo

Deixar a desculpas de lado; especifico de melhorar ou manter as capacidades fisicas.

Fazer melhores escolhas; Exemplos: danga, esportes, academia, caminhadas, ciclismo, lutas...

ASANEE NN

Ter sempre em mente o seu objetivo.

S6 exercicio fisico nag bastal E preciso manter-se
ativo também através das atividades fisicas.
Deixe seu dia mais movimentado!

Saber a diferenga entre exercicio fisico e atividade fisica é essencial para
inserir uma rotina de movimento no seu dia a dia.

Atividade Fisica - Qualquer movimento que seja resultado de contragdo
muscular voluntaria que leve a um gasto energético acima do repouso. Sdo
movimentos corporais, que fazem parte do nosso dia a dia.

Exemplos: trocar elevador por escada, escovar os dentes, caminhar com
cachorro, lavar louga...
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Um jeito leve
de perder peso

PROGRAMA | ‘ S e
,, - - _ sem perder a saude.
Participe.

Dentre essa gama de modalidades, qual é o melhor exercicio fisico
para vocé?

O melhor exercicio para vocé é aquele que te dd4 PRAZER! Que vai de
encontro as suas preferéncias pessoais, ou seja, que combine com o seu
jeito. Assim ao praticd-lo, vocé terd prazer e o resultado aparecera, sem ser Afinal qual é o melhor exercicio para emagrecer?

um martirio. Isso levara ao sucesso e a vontade de continuar. Uma coisa
4 . i

levara a outra, até que o exercicio fisico se torne uma rotina na sua vida.
Seguem exemplos:
Neste momento é importante respondermos algumas duvidas_que as
A , . ., CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
pessoas geralmente tém sobre o melhor exercicio fisico para emagrecer:
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PROGRAMA

Preciso fazer 2hs de exercicios por dia?

Nao! Treinos curtos e intensos (funcional, Hiit, musculagdo
circuitada...) também valem.

Minimo recomendado 30 minutos por dia e a frequéncia de 3x na
semana.

Pode dividir em 2 sessdes (periodo diferentes do dia, ou dias
alternados).

Preciso treinar todos os dias para emagqgrecer?

Ndo, mas é necessario treinar no minimo pelo menos 3x na semana.

Numa intensidade de moderada para intensa (alternar entre elas).

Aumentar a frequéncia gradativamente. E se puder treinar todos os
dias OTIMO! + é +

Sera que s6 o cardio que emagrece?

N3do! O melhor é combinar os treinos (fortalecimento, aerdbico,
alongamentos).

SessGes combinadas ou separadas.

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Alongamento néao emagpaq-’ﬁcipe‘

N3o! Mas contribui para o gasto caldrico total.

E um componente da aptid3o fisica voltada a satde (flexibilidade).

A musculagao ajuda a emagrecer?

Sim! A musculagdo contribui com o ganho de massa muscular
(hipertrofia) e elimina a gordura (lipdlise).

Caminhada nao vale, s6 corrida emagrece.

As duas sdo importantes, depende do nivel de condicionamento da
pessoa, e da intensidade e/ou volume empregada na pratica de cada
modalidade.

Fazer aerébico emagrece mais do que fazer musculagao?
Ndo! Qualquer exercicio que gere gasto de energia e
consequentemente perda da gordura vai resultar em emagrecimento.

E necessario periodizar os treinos.

S6 vale se eu fizer exercicio em jejum?

Ndo é bem assim!

E uma boa estratégia para dar estimulos diferentes, mas depende de

alguns fatores que nossas Nutricionistas vao abordar no complemento »LANO.
desta palestra.




Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

PROGRAMA

Exercicios
combinados

o 0000®
A

Pego leve ou pesado nos exercicios?

- 2

JADES DE ESFORGO FISICO )

Mais esforgo;|

Respiragio

Cardiovascular
Fortalecimento
Alongamento

Hoje tem se apostado muito nos exercicios combinados: Cardiovasculares
+ Fortalecimentos + Alongamentos para o processo de emagrecimento.
Assim todos os componentes da aptiddo fisica sdo trabalhados e o
emagrecimento otimizado resultando no emagrecimento real e saudavel.

leve|z 0000

Promove maior consumo de calorias
Aumentando o gasto energético também em repouso

Muda a composicdo corporal
Diminuindo o estoque de gordura corporal
resultando no emagrecimento real

2kg de 2kg de o7
gordura musculo 1

-

Acertar a intensidade do exercicio
faz muita diferenca para alcancar
seus objetivos no treino e
multiplicar os ganhos a satde.

mais rapida €|
aumento
moderado
batimentos
coragdo;
Consegue
conversar ¢/
dificuldade,
mas ndo vai
cantar;

5a6

Pego leve ou pesado nos exercicios?

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

0 REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADO

UL WNE

MODERADO
MODERADO-INTENSO

- P

Acertar a intensidade do exercicio faz
muita diferenga para alcangar seus
objetivos no treino e multiplicar os
ganhos a saude.
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Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.

PROGRAMA

Intensidade Leve: ParthIPe-
*  Minimo de esfor¢o; Cada um no seu ritmo!
=  Pequeno aumento da respiracdo e dos batimentos do coracao;
= Vocé consegue conversar e cantar; Essa escala pode te auxiliar no monitoramento do seu esforgo. Durante o
= 1lad4naescalade esforgo. exercicio observe em qual nivel vocé se encontra, se precisa aumentar ou

diminuir a intensidade.

Intensidade Moderada: . . . ..
Como monitorar a intensidade dos exercicios?

=  Mais esforgo;

» Respiracdo mais rapida e aumento moderado dos batimentos do A frequéncia Cardiaca é a quantidade de vezes em que o coragdo bate no
coragao; periodo de um minuto. E é um importante indicador de que o exercicio
=  Vocé consegue conversar com dificuldade, mas ndo vai cantar; fisico estd sendo feito dentro dos limites individuais.

= 5236 naescalade esforco.
Formas de medir sua frequéncia cardiaca

Intensidade Vigorosa:

Q Vocé pode utilizar de

Smartiatch

" ; . =2 Ve .
Gran_de e~sforc9, o ' ' ° : recursos tecnoldgicos

* Respiragdo muito mais rapida e aumenta muito os batimentos como os Smartwatch
do coracao; '

frequencimetro ou

*  Vocé ndo consegue conversar; . o
monitor de frequéncia.

= 7 e 8naescalade esforgo.

Ou ainda fazer de forma manual.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Um jeito leve

PROGRAMA de perder peso
sem perder a saude.
Participe.
A zona alvo de treinamento para controle de peso é 60-75% FCMax.
Essa média trard beneficios de melhorar o condicionamento aerdbico
indicado para exercicios longos e atingir a faixa onde predomina o consumo
de gordura pelo organismo.

Forma manual

Agora para saber sua zona alvo de treinamento faga:

174 x 60% = 104,40 BPM minimo que o coragao precisa alcangar durante o
exercicio (intensidade leve)
Sentindo a frequéncia, contar durante 10 segundos e multiplicar por 6, ou

contar durante 15 segundos e multiplicar por 4 (equivalente a 1 min), o 174 x 75% = 130,5 BPM mdximo que o corag3o precisa alcangar durante o

valor sera sua frequéncia durante o exercicio. exercicio para perder gordura (intensidade moderada)

Calculando sua frequéncia cardiaca maxima (FCM) Planejando os exercicios

. Treino escolhido precisa garantir prazer e nao se
Fazer 220 - idade = FCM ..
transformar em um martirio
EXEMPLO: 220 — 46 anos = 174 FCM
e Verificar qual seu tempo disponivel, duragdo e a frequéncia
semanal que tem para se exercitar;

e Experimente as modalidades sem medo;

A Frequéncia Cardiaca Maxima (FCM) é 174

Quer dizer que esse valor é o limite seguro de
batimentos por minutos do coragdo (BPM) durante o exercicio fisico. Anote
esse valor.

e Tente praticar pela manh3, para nao correr o risco de deixar para
depois e “ndo dar tempo”. Caso contrario escolha o melhor periodo

Calculando a zona alvo de treinamento da sua agenda;

Zona alvo de treinamento determina os limites inferiores e superiores de e Ter uma companhia pode ser motivador, ou escute musica;
’ 7

intensidade de um exercicio fisico. e Seexercite em um local préximo de casa ou‘d8tfabatheCE. ESSE £ O PLANO.

e Trace metas possiveis;
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‘ I | NN T N Um jeito leve
\ - el \ [ de perder peso

PROGRAMA { ‘ et
; sem perder a saude.

» . e i - e _— = o
e Prepare a semana com antecedéncia, se organize; Parthlpe.

e Bateu preguical Lembre-se das sensac¢des boas pds exercicios.
E agora para fechar com chave de outro o nosso

Quando vocé emagrece sua saude ganha muitos beneficios, veja encontro, temos um convite muito especial para vocé se
alguns: exercitar conosco no #saiadosofa!

#SAIADOSOFA

EXERCITE-SE COM A UNIMED CURITIBA!

Escaneie o QR code
abaixo para se inscrever

W QUA"DO: no programa.

Sempre lute e se esforce
pelo progresso,
o pela perfeicao!

OCE. ESSE E O PLANO.
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PROGRAMA

Alimentacao e exercicio fisico

A alimentagdo na pratica do exercicio fisico tem diversos beneficios.
Alguns sao:

v' Ajuda a evitar a fadiga;

v" Melhora o rendimento do treino;

v' Garante a correta reposi¢do dos estoques de energia;
v" Ajuda a acelerar o processo de emagrecimento.

Afinal, o que consumir antes, durante e depois do exercicio fisico?

Depende de varios fatores: objetivo, duracdo, horario e intensidade
do treino e, de como esta sua digestao.

» Pré treinos curtos (10 a 30 minutos de duragdo)

O consumo alimentar pode acontecer 30 minutos até 2 horas antes
do treino.

Composicao:

- Carboidrato de rapida absorgdo: frutas, sucos de frutas
(moderacdo), frutas secas, tapioca, batata doce.

Um jeito leve
de perder peso

- Proteina: ndo _necessaria meﬁfélb}deig‘ar(skr‘ Ine! Mlﬂt(eli@o, mas
importante que tenha o adeunarﬁ(lip@o longo do dia.

* Laticinios, alimentos ricos em fibras e gorduras devem ser
consumidos com cuidado, pois podem causar desconforto
gastrointestinal, dependendo do tipo do treino. Importante conhecer
0 seu organismo.

» Pré treinos longos (mais que 40 minutos de duragéo)

O consumo alimentar pode acontecer 30 minutos até 2 horas antes
do treino.

Composicao:
- Carboidrato + Proteina — exemplos:
* Goma de tapioca + aveia + ovo (aveioca)
* Fruta com iogurte + aveia
* Frango + batata doce
* P3&ointegral com ovo ou tofu ou atum

* Presenca de fibras: ndo exagerar para evitar desconforto intestinal

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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PROGRAMA

> Pos treinos — Janela anabdlica

Momento em que a musculagdo comeca a fazer efeito e onde o
musculo ainda estd aquecido de forma a se construir, evoluir e
crescer de acordo com a maneira como o nutrimos;

Ela ndo dura apenas 1 hora, dura um dia inteiro, por isso, é muito
mais importante o seu consumo proteico durante 24 horas do que
simplesmente consumir proteinas no pés treino.

Composigao:

/_\.
Fazer uma refeicao
completa,

Carboidratos | priorizando
l carboidratos e

y proteinas.
Proteina

O p0s treino pode ser uma refeicdo principal (desjejum, almogo ou
jantar) ou um lanche, equilibrado com todos os grupos alimentares
(carboidratos ricos em fibras, ptoteinas e gorduras saudaveis).

Gorduras ou Fibras

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Hidratacso Participe.
A recomendacao é de 30 a 40ml por kg de peso corporal, média de

35ml/kg. Uma forma de observar se sua hidratagdo esta adequada é
olhando a cor da sua urina (veja apostila de Avaliacdo).

A hidratagao durante o treino é individualizada.

Suplementacao:

e E utilizada quando n3o conseguimos atingir a quantidade
necessdria do nutriente através da alimentacdo. E
individual e a prescricio baseada em exames
laboratoriais e condi¢bes clinicas;

e E importante observar rétulo do produto e optar por
aqueles de boa qualidade e procedéncia;

e Para um melhor efeito sempre seguir as orienta¢des de
médico e/ou nutricionista quanto a dosagem, horario e
tempo de consumo e, aliar a habitos saudaveis.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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Um jeito leve
PROGRAMA de perder peso

sem perder a saude.

Creatina Whey Protein Parthlpe'
v Sua principal func3o é participar da regeneracdo de energia v Beneficios: atingir necessidade proteica do dia, independente
durante exercicios de alta intensidade; da idade; imunidade; versatilidade.
v" Pode auxiliar no rendimento, aumentar forca no exercicio; v Indicacdo: quando n3o for possivel atingir aporte proteico

. . através dos alimentos;
v" Escolher Creatina na forma monohidratada; ’

Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado.
v" Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado. 8 P

Contraindicacdo: se tiver intolerancia a lactose ou caseina

pode apresentar desconforto com whey concentrado; alergia

v Indicacdo: atletas com intuito de retardar fadiga durante o a proteina do leite — optar pela proteina vegana.
exercicio fisico;

B-alanina

« Concentrado: contém 30 a 80% de proteina,
sendo o restante composto por caseina, lactose,
gordura, carboidrato e minerais. Tem absorgao
mais lenta em relacao aos outros.

« Hidrolisado: passa por hidrélise para facilitar
digestao e absorgao, sendo indicada para

v' Indicacdo: exercicios de média a longa durac3do, para melhorar pessoas que tenham dificuldades para digerir

desempenho esportivo e a vigilancia durante periodos de exercicio PIOHRIES O1a CAsane. . ‘
exaustivo prolongado; « Isolado: contém 90% ou mais de proteina, passa
’

por filtragem que aumenta a velocidade de
absorcao e retira lactose, caseina e gordura.

Efeito colateral: parestesia (formigamento);
Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado.

Cafeina

v’ Efeito colateral: nduseas, ansiedade, taquicardia, insdnia, tremor,
irritabilidade, aflicdo e diarreia;

v" Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado.
CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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PROGRAMA

Omega-3

v’ Efeito anti-inflamatdrio, efeito cardioprotetor, melhora da dor e
rigidez matinal;

v' Como escolher: isento de metais pesados (selo IFOS), boa
composicdo de EPA + DHA (somando pelo menos 750mg);

v Contraindicac3o: pessoas com problema de coagulacio
sanguinea;

v' Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado.

Glutamina
v Indicacdes: Imunidade, disbiose intestinal, constipacao;

Optar por glutamina na forma de L-glutamina

v
v' Contraindicacdo: encefalopatia, crises convulsivas, cirrose.
v

Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado.

Multivitaminicos
v Indica¢do: individuos que n3o conseguem fazer o ajuste
necessario na alimentagao e tem deficiéncia de determinadas

vitaminas e minerais;

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

v Contribui para melhora da performance do atleta quando ele
apresenta deficiéncias;

v" Dosagem, forma e tempo de uso: individualizado.

Para um bom rendimento no exercicio fisico vocé precisa consumir os
nutrientes necessarios através da alimentacao e isso é possivel sim. Caso
necessario a suplementagdo pode sim ser um aliado desde que orientada

por um especialista.

Elaborado por:

Jucimara Lopes — Profissional de Educag3o Fisica CREF — 006743-G/PR
Caroline Finger Sostisso — Nutricionista CRN8 7918

Mariana Lindner — Nutricionista CRN8 7951
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