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s IKG

ALIMENTO NAD
PERECIUEL

Concentragao, entrega
dos alimentos e retirada
do kit

Portdo FCM 01/Anfiteatro 1 (Lego)

Aquecimento e Rua Albert Sabin, s/n, campus Unicamp
alongamento

Largada da Corrida

www.fcm.unicamp.br/fcm/viii-ca

Largada da Caminhada minhada-da-fcm

adulto

Largada da Caminhada
das criangas

Entrega das medalhas de

participago e 1kg de alimento néo perecivel
apresentagao da Bateria

da Medicina
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Como comecgar?

No inicio de um programa de exercicio fisico, evite nas primeiras
semanas alta intensidade e alto volume, comece com pouco peso,
€ um baixo nimero de séries e repeticdes (1 a 2 séries de 12
repeticdes). Aumente a carga de treino progressivamente, assim
tera um comego menos dolorido e mais prazeroso.

Rlongar é realmente necessario?

Sim, ele é importante, pois diminui a rigidez tecidual, melhora a
amplitude articular e talvez possa interferir positivamente na
prevencdo de lesdes. Recomendamos esta atividade e salienta ser
essencial aos praticantes de atividade fisica regular.

Qual a importancia da hidratacao
para o treinamento?

Aperda de agua e eletrolitos, quando excessiva, afeta a tolerancia ao
calor e interfere no rendimento, ou seja, a desidratagéo faz com que
realizemos atividades fisicas num nivel inferior comparado a
condic&o de hidratacdo. Ndo deixe de se hidratar durante a
atividade fisica, a ingestdo de 200 ml de &gua a cada 15
minutos ou a cada dois quilometros & recomendada.
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