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FORMULA CORRETA

Curiosidade: Quan
Dara 0S exercicios

>> Assessoria

Voceé nao vai queimar
toda a gordura em um
periodo de alguns dias
ou mesmo de algumas
semanas. Cada quilo
que vocé quer perder re-
presenta cerca de 3.500
calorias que vocé deve
queimar. O exercicio é
uma parte importante de
qualquer plano de perda
de peso, mas é preciso
tempo para ver as mu-
dangas visiveis em seu
corpo.

Férmula para emagre-
cer: Sua taxa metabélica
de repouso e nivel de
atividade fisica sdo os
dois maiores contribuin-
tes para quantas calorias
vocé precisa por dia.
Quando vocé esta ten-
tando perder peso, vocé
pode queimar os quilos
extras através de redugao
de calorias ou aumen-
to da atividade fisica.

Acrescentamos também
um terceiro componen-
te: a perseveranca. Para
ver a mudanga de seu
plano de exercicios, vocé
tem que estar disposto a
ficar com a rotina firme
e forte, mesmo quando
vocé nao obtém resulta-
dos imediatos. A perda
de peso é um processo
lento e constante que
envolve fazer mudangas
permanentes no estilo
de vida com o qual vocé
pode viver.

Queima de calorias:
Os trés fatores que de-
terminam quantas calo-
rias vocé gasta durante
o exercicio sdo a freqii-
éncia em que vocé faz
os exercicios, por quanto
tempo vocé se exercita
e a intensidade da ativi-
dade fisica. Alguém que
pesa 66 kg queima cerca
de 350 calorias durante
50 minutos, em intensi-
dade moderada de uma
aula de danga aerdbi-
ca. A pessoa de 82 kg,

0 tempo demora
‘azerem efelto?

A perda de peso é um processo lento e constante que envolve fazer mudancas permanentes no estilo de vida

por outro lado, queima
em torno de 440 calo-
rias. Se ambos fossem
para assistir as aulas
cinco dias por sema-
na, eles iriam queimar
1.750 e 2.200 calorias,

respectivamente. Apods
duas semanas, o indi-
viduo de 66 kg perde-
ria em torno de 500 g,
enquanto que a pessoa
de 82 kg poderia viabi-
lizar perder 600 g pelo

exercicio. Exercicio de
alta intensidade quei-
ma mais calorias por
minuto. Por exemplo,
uma pessoa de 66 kg
queima  aproximada-
mente 350 calorias du-

rante 40 minutos a um
ritmo de 5 quilometros
por hora correndo, mas
usa apenas 88 calorias
se andando em seu pas-
so normal pela mesma
quantidade de tempo.

CURIOSIDADES

Artes Marciais: Diferentes tipos
de esportes de autodefesa

>> Assessoria

Como definimos o
que as artes marciais
sdo exatamente? Em
poucas palavras, artes
marciais sdo sistemas
de diferentes préticas
e tradigoes de treina-
mento para o combate.
Embora quando eles
foram originalmente
concebidos  propési-
to era provavelmen-
te para ser usado em
combate real, hoje
eles podem ser estu-
dados por diferentes
razoes, incluindo a,
aptidao, legitima de-
fesa, Desporto, me-
ditacao, disciplina
mental, o desenvolvi-
mento do personagem,
e a construgao de au-
to-confianga. Isso nao
é nada mais do que um
objetivo universal de
qualquer arte marcial,
e isso é derrotar uma
pessoa fisica, ou para
se defender da ameaca
fisica. Existem muitas
formas e estilos dife-
rentes de artes mar-

As artes marciais se constituem em diferentes razoes

ciais e quase cada es-
tilo tem caracteristicas
Gnicas que o tornam
diferente dos outros.
Além de todos os
beneficios fisicos que
é obtido com a pratica
da arte marcial, Isso
também deve torna
-lo mais seguro. Vocé
s6 tem que escolher a
melhor forma de artes
marciais para vocé. A
histéria das artes mar-
ciais de todo o mun-
do é muito complexa.
Como mencionado
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acima, no inicio, to-
das as artes marciais
foram criadas com um
propésito — a luta e a
defesa fisica. O desen-
volvimento da maioria
deles relacionava-se
com o desenvolvimen-
to militar. A preserva-
¢do de algumas artes
marciais exige muitos
anos de ensino, por-
que a Unica forma de
transmissao é através
de um bom instrutor
em uma Gnica geragao
de estudantes.

ATLETISMO

2.5 mil atletas estao sendo
aguardados para Corrida do Bope

>> Olhar Esportivo

As inscrigbes para
a 22 Corrida do Bope
encontram-se  aber-
tas a desde a tultima
segunda-feira, 9. Os
interessados em par-
ticipar poderao aces-
sar os sites da Policia
Militar (www.pm.mt.
gov.br) e da MT Fit
Run (www.mtfitrun.
com.br) para se ins-
crever. A corrida serd
no dia 19 de feverei-
ro. Este ano serdo 2,5
mil vagas, sendo 2
mil para o percurso
de 10km - lembrando
que a idade minima é
de 16 anos — e de 500
para o trajeto de 5km
— com idade minima
de 14 anos. A largada
das duas categorias
sera no Bope, as 07h.
O percurso de 10 km
seguird pela entrada
do bairro CPA (proéxi-
mo ao Ginasio Verdi-
nho), retornando pela
Avenida do CPA, pas-
sando pelo Foérum,
Detran, Parque das
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Venda e Construgio de Piscinas em azulejo,
fibra e vinil. Produtos e acessdrios em geral,
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0 evento acontecera no dia 19 de fevereiro e tera um percurso de 10km

Aguas,  Assembleia
Legislativa, voltan-
do pelo Forum até o
Bope. Ja o de 5km se-
guira pela entrada do
bairro CPA, retornan-
do pela Avenida do
CPA, passando pelo
Férum retornando até
o Bope. A inscrigao
sera de dois tipos. A
tradicional, no valor
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Agora em novo enderego:

Rua Antomio Hortolani n= 252-w
3326-1984 ou 3326-1869

de R$ 70, com direito
a camiseta persona-
lizada e a vip, de R$
120, contendo além
da camiseta, wuma
squeeze (garrafinha
portatil), meia invi-
sivel, viseira e saco-
linha, também todos
personalizados com o
simbolo marcante do
Bope - caveira.




