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Solucées reais
pala unaq
vidq reql



\. Dar Suporte as Suas metas Nas sessées individuals

T
2., Fornecer material educativo !

3, Introduzir umq variedade de formas de ser ativq !

f. Fornecer amostras de lanches squddveis para vocé experimentar !
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Conteddo do Programa

Sessgo 3: Retornando qo basico

Sajg &iiver O basico do corpo: mexq-se

Sejy Podereses Estabelecendo metas que duram
Self Mutirlides Café da manhg basico










Encontrando e mantendo o equilibrio — tudo comega Nesta sesséo. Aprenda
como vocé pode movimentar seu corpo de formas divertidas. Dedique algum
tempo para se sentir bem consigo mesma e sobre quem vocd ests se
tornando. Sintonize-se com a fome que seu corpo t&m, precisa e quer todo dia.

I 4

R

o e Nuz‘ridq

S Fazer dieta...
nao funciona. Aprenda a
escutar seu corpo ao inves de
seguir a ultima dieta da moda.
Aprenda o basico da alimentacao
saudavel que vai manter vocé
nutrida e mais importante, te
dar prazer em comer!
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Apesar de nossa sociedade ir por esse caminho,
ficar sentado o dia todo nfo € saudavel e
nem natural, e nossa salde esta pagando o
preco pelo nosso estilo de vida sedentario.

Nossos conpos foram desenhados para se movimentar !

As geracoes anteriores eram mais ativas em
sua rotina diaria, uma vez que as atividades
diarias e o transporte exigiam maior
movimentacao. Nos dias de hoje, ao invés de
utilizar nossos corpos para nos movimentar,
nos ficamos muito tempo sentados: nos
carros, nos oOnibus, na frente da TV.

Nés normalmente ngo conseguimos .
mudar o tempo em que ficamos sentados .° Quando vocd "o,
No trabalho ou Na escola) mas nés .° escuta q palavra “eercite- ©,
poden'lps.’rqzer pequenas o Se o que vém 3 Suq mente ? .
mudangas didriaS parq Sermos mais o Pversdo ? Saqide ? Ou algoS,
ativas, o que qjuda q melhorar @ Nossq  ®coMo ficar suadar ser entediante, e e

satde mentd e fisica, etrabathoso? Ndo precisa ser desta forag

. | o! 0 exercicio pode ser energizante, Nao®

SQ)Q SQUdﬁVe, ‘ %cansativo, Treinar hdo precisa sero
. eentediante — tém tantas formase
Movimente-se / *ede vocé ficar em forma quee

®evocé pode tentar qlgumae®
®ecolsa  diferente o°
®

J Seqi Fcitar
ngo & reql  considere.
q Idélq de se e o Seu dlq.

Veja alguma ima pagina !
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Manter seu corpo em movimento durahte o dia & uma formaq facil
de vocé levar um estilo de vida fisicamente ativo. As dicas incluem
formas de acrescentar wn pouco de atividade ao longo do dia q
dia e estratégias para evitar ficar sentada por Ndo mais de 30
minutos por vez., EstaS S§o apeNas algwmas idéias- e t8m muitas
outras possibilidades que qjudardo vocé adicionar até uma hora !

gformas féceis e divertidas de se manter ativa @

& Lr de escada qo iNVés de pegar o elevador ou escadq rolante
& Ir cominhando ou de bicicleta parq escola ou trabatho

& dancar com os amigos, com videos, ou o seu quaro

& encontrar com os amigos para caminhar ou andar de patins

& Levar seu immdo ou ivmg pafa passear No parque
& Levar o cachorro para passean
& Ajudar Nas tarefas domésticas do seu lar
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Existem
vérias formas
divertidas de se exercitan
seja Sozinha ou em grupo.
Misture as formas para ter
melhores resultados !

Hidrogingstica

/ n&-S'tiCQ

car de lutas 0
A
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Caminhar (Lento, passeéar)
Limpar q casa (varren
espanan etc)

Jogar voleibol

Andar de bicicleta (ritmo
lento)
pilates
Loga s
banga do ventre
Canoqgem e remo
Dangas Balé, jazz
Caminhar (répido ou ha
subida)

Natagdo ou hidrogingstica
Andar de bicicleta (Ritmo

“Eu costumava achar que malhar
significava fazer o mesmo
exercicio todo dia. Eu aprendi
" como diversificar no New Moves.
Durante a semana eu vou fazer:
ioga, jogar tenis, fazer aulas de
hip-hop ou de circuito. Variar
torna o exercicio
uma diversao !”

Elisa, 14

htenha o equilbrio <
ha a Suq regularidade
0 através dq escolhq de

modtEe des diferentes em dias
bangar Salsa es. Seu corpo ¢ mente |
Jogar tenis se beneﬁgigr desta /
Jogar futebol turq de qtlvidades ,
Treinamento de circuito e

Jogar BchLuete

Por favon perceba que esse & wm guia geral.
Seus esforcos fazem uma grande diferenca
ha intensidade- quanto mais vocé se
exercita) Maior q intensidade.

Menos esforgo, sighifica
menor intensidade.

New Moves © 2009 .

Pular corda (com quebras)
Judo, karate, tae kuoh do
bangar Hip-hop
Aula de qerdbicq
LutaS ou boxe

Andar de patins




E importante voc@ se sentir confortavel com seus colegas de classe.
Parte desse processo & vocés se conhecerenm.
Em pequenos grupos, encontre § coisas que vocés t&m em comum,
No New Moves nés podemos refletir
sobre Nossas diferencas e semelhancas

Nome dos membros do grupo:

S colsqs que temos em comum

X
2,
3,
1,
S,
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Inspire-se !

Urma quto-imagem positiva € algo poderoso ! Os outros detectam
isso e q respeitam por isso. Leiq o poemq UMA MULHER FENOMENAL
por Maya Angelou Na préxima pagina, e inspire-se.

0 que faz vocé ser fenomendl ?

New Moves © 2009 .




Mulheres bohitas sabem onde
meus segredos se escondem
Eu Ndo Sou bohita ou coNstruida para

me qjustar ao tamanho de wma modelo
Mas quando eu comego a coftar q eles,

Eles acham que eu estou mentindo
Eu digo,

Estd qo alcaNce dos meus bragos
No espago de meus quadris,
Entre o passo do meu passo,

Na onda dos meus lgbios.
Sou wnq mulher
Fenomenl.

Mulher fenomenal,
ESSq Sou eu,

Eu entro em uma Sala
Téo legal quanto voce,
Um homeme seus
companheiros estdo de pé ou
Caem de joelhos.

Em seguida, eles giram em torno de mim,

Como uma colméia de abelhas.
Eu digo
E 0 fogo dos meus olhos,
E o brilho dos meus dentes,
0 balango da minha cintura,
E q dlegriq em meus pés.
Sou umaq mulher
Fenomenal.
Mulher fenomenal,
ESSq Sou eu,

. New Moves © 2009

”MULHER FENOMENAL”' por Maya Angelou

Os préprios homens se perguntam
0 que eles véem em mim,
Eles tentam tanto
Mas eles ngo podem tocar
Meu mistério interior.
Quando eu tento mostrar-lhes,
Eles dizem que ainda Ngo podem ver
Eu digo,
E No arco das minhas costas,
No sol do meu sorriso,
Na viagem dos meus seios,
Na 9raga do meu estilo.
Sou umaq mulher
Fenomenal.
Mulher fenomenal,
ESSa Sou eu,

orq vocé entende
cabega hdo € cu

ade de me culdaf:

eu sou umq mulher

Fenomenal

Mulher fenomenal,
ESSq Sou eu,

© Maya Angelou, 1978



0 New Moves & q SUA qula) portanto ndo precisamos de wnq listq de
"ngos” ou wna lista de regras de como agir. O que esse Jrupo precisa para
que todos se sintam seguros uns com os outros ? O que vocé precisa

Na qula para qjudar vocé q crescer e aprender ?

iy - "7'1/,1 @ @ “
‘ C A @ @ @
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B8R0 ABRARAAREG

Alimentagdo sauddvel & parte essencial de wn estilo de vida equilibrado.
As qulas de hutrigdo podem te qjudar a entender
0 que isso sighifica para vocé !

As aulas de nutricao vao ajudar voceé a:

g&|dentificar os habitos alimentares adequados, e os que vocé
gostaria de melhorar.

.Aprender a prestar atencao aos sinais de seu corpo de fome e
saciedade.

§% Focar em escolhas alimentares saudaveis e dizer NAO para as
dietas !

Pare um momento para pensar sobre
como se alimentar de maneira squddvel pode trazer
beneficios. Por exemplo, se alimentar de maneira squddvel evita que
vocé pule refeigdes ou coma demais, faz vocé ficar de bom humon faz voce
se sentir com mais energia, € qjuda q Se concentrar Na escola.
Alimentacdo squddvel faz tudo isso e muito mais !
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O que significa comer saudavel ? Quais tipos de alimentos se encaixam
em um estilo de vida saudavel ? As respostas para estas questdes estao
dentro da sessao “seja bem nutrida” do seu manual. Nés pegamos as
melhores informacées sobre alimentacao e
colocamos em um formato facil de entender.

Veja essas sessdes

E bom saber...

Mantenha o
equiltbrio...coma

quahdo vocé estq

Seu corpo

Todos os
também diz q

dlimentos podem

vocé quando

ser conswnidos

Baixo em
gorduraS Ndo

significa que

Experimente ...

pense Na

Sua bebida.
Refrigerantes
ou bebidas
esportivas

Seu corpo Voce e5ts

. eSMo co
precisa mestio esino com

de um litro de fome, ou voce

Escolha
Wia opgdo
sauddvel cormo
wn pedago de

Essas sessoes oferecem
fatos interessantes e
dicas Uteis sobre as
metas do programa
como: beber mais
agua, fazer café da
manha, e ter lanches
saudaveis a mao.
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- djuda

|

Por que comer Sauddvel & importante para VOCE ? = B

. y
- ..éamehor

2
3,
t,
S.

'\goncentl‘qgﬁqf
d

D& wnq olhada ha lista abaixo. A alimentagdo squdavel vai te qjudar q
perceber o si mesma e se sentir bem agora e ho futuro, Além disso,
pode reduzir o risco de obesidade, transtornos alimentares, disbetes,

osteoporose, € doeNgas do coragdo.

ye D\
| melhoraq

\ seu hwnor |
N

S

~ &R\‘x
da vocé

sentir mais

hte e mais
A s

bonita

vocé Nq % {‘0\‘(\@‘

\‘n .

dietas el

A N
i forma de vocé |

. |
~ culdar do seu

»//
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Equilibrio, equilibrio, mantenha o equilibrio...

A quantidade que vocé come deve estar em equilibrio com

a quantidade de energia que seu corpo precisa para funcionar.

Seu corpo precisa de energia todos os dias para funcionar,
ser ativo e crescer normalmente. Vocé consegue essa
energia (calorias) dos alimentos que come.

Todos os alimentos fornecem calorias na forma de carboidratos,
proteinas e gorduras. Nos precisamos de todos esses nutrientes
para sermos saudaveis. Tudo € uma questao de equilibrio !

Newm todoy oy alimentos séio- iguuais, alguns alimentos fornecem mais
calorias que outros, por exemplo 10 morangos tém 70 calorias

e uma Tatiq de torta de Morangos tém 180 calorias.

O corpo precisa de alimentos para funcionar, mas o consumo extra de
calorias nao faz com que seu corpo funcione melhor - somente leva ao
ganho de peso. Por outro lado, o consumo de poucas calorias nao vai levar
a uma perda de peso saudavel - vai simplesmente iniciar o ciclo que vocé
vera na proxima pagina. (Que também pode levar ao ganho de peso!)

N&o existem respostas faceis para isso — leva wn tempo para vocé entender e aprender q identificar
o sinais do corpo, Ndo & tdo facil assim encontrar alimentos que realmente déo a vocé o que

Seu corpo precisa quando q oferta daqueles que fornecem um mohte de calorias extras é grande.

New Moves © 2009 .




V.\CQS . " \,erde:“ éos:::gtes(.j. .{die’(qzthﬁofuncionqm!
e,s$°°5 Q) noda . c.> e Tazer .letq € uma perda
och 85T koS 4 e de dinheiro e energia. As pessoas se
\)eso c0 0 \,eso\ ¢ dad preocupam com wn Ndmero Na balanga, e
recoRer® s O 0%’9‘ hdo em serem Sauddvels.
30“\“° e‘.de\‘d’“ :
¢

Vamos quebrar o clclo !
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A restricao de alimentos pode

nao saudaveis como:

befinisgo de dietq

"Um plano dlimentar que inclui regras Figidas sobre o que comen o quanto
comen em que combinagdo especffica, ou em qual hordrio, que & seguido por um
determinado tempo, com o objetivo de perder peso.”

também levar a comportamentos

Comer muito por vocé estar
com muita fome !

Sentir se mal e culpada por ter
“saido da dieta” ou ter comido
“alimentos proibidos”

Aumenta o risco de transtornos
alimentares, como anorexia e
bulimia.

Priva seu corpo de nutrientes
que ele precisa para se manter
saudavel e para vocé se sentir
bem.

New Moves © 2009 .




Mantenha o ec[uiﬁbrio...
coma quahdo vocé
estq com fome, pare
quahdo vocé estq
satisfeita.

Seu corpo também
diz uahdo océ
est sdus eﬁo

— Nos € qu
Ndo coNSegu W)os
eScutar eSSaq
mensqgen.

~ Todos os
dlimentos podem
Ser consumidos.
Consumindo
porgoes razodvels,
vocé pode comer
doces, sem
extrapolar Nas
calorias.

Produtos baixos

em gorduras Ndo
signitica que sejam
baixos em calorias.
Verifique q tabela de
cqfo!‘lqs por porggo

e quahto porgées
estdo incluidas No

pacote.

. New Moves © 2009



Pense Na Suq bebida.
Refrigerantes ou
bebidas esportivas

acrescentam calorias
vazias. Escolha q

d9uq ou SucoS Sem
qglcan

Vocé est§ mesmo com
fome, ou vocé estq
estressada, entediada,
brava ou triste ?
Talvez vocé estejq no
cinemq ? Assistindo
TV 2 Em umq festq
? Identifique seus
sinais de fome.

Seu corpo precisa
mesmo de um litro
de refrigerante?
Procure prestar
qtengdo &S porgoes
que vocé consSome.

Escolha uma opgdo
squddvel como um
pedago de fruta,
vegetal ou um iogurte
hatural quando vocé
estiver com fome.

New Moves © 2009 .




“Vocé deve se cuidar e se amar, € assim
que as coisas boas acontecem com vocé “
Tina Turner



Nesta sessdo, vocE vai aprender sobre os beneficios de ser
ativa, dicaS para qumentar o Nimero de passos com o pedometro,
e q Importancia de beber qgua e wmanter seu corpo hidratado.
Pegue wia garrafa de Ggua e wn pedometro e vamos comesar !

- Niva ,
CDQ’ Por que ser Nos sabemos

ativa ? Por que nao ? que vocé é esperta...
Mesmo que vocé nao tenha sua metas também devem

ser ! Criar metas € o primeiro
passo. Essa sessao inclui o uso do
pedometro, que é uma simples
ferramenta para aumentar a
atividade fisica. Quantos
passos vocé pode dar em
um dia ?

participado de uma atividade
antes, o New Moves pensa de
forma diferente sobre exercicio
e seu corpo. Movimente-se, e
seu corpo ira te recompensar
com uma boa saude, com
um sentimento diario
de bem estar.
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A qtividade fisica regular traz beneficios que ndo podem ser
adquiridos de outra forma. Os beneficios de ser ativa & para toda
a Vida. E Ndo precisa muito para trazer beneficios & sadde !
Vérias préticas de 10 minutos ao longo do dia traz os mesmos
beneficios de um treino continuo.

— =
A atividade tisica regular pode qjudar vocé q se manter em um peso

Squddvel, qumentar a Sua Massa Musculan melhorar q circulagéo e

dar firmeza & suq pele. ,
Sinta-se bem S

A pritica regular de atividade fisica pode levar voc8 o se sentir relaxada,
energizaday € pronta para enfrentar o mundo ! Ser ativa pode reduzir ou
eliminar as dores Na coluna, dor de cabega, iNSdNia, estresse e depresséo.
Também pode prevenir doengas como diabetes tipo 2, hipertensdo e osteoporose,

Aprecie seu corpo
de outras formas

A otividade fisica pode qjudar vocé q enxergar seu corpo de outrq
forma. Se vocd t&m pernas grossas, elas podem te qjudar q ter mais
forga para caminhan andar de bicicleta ou jogar futebol. Bragos grossos
qudam q dar Socos poderosos No boxe, ou dar wnq boq tacada Mo tenis.

. New Moves © 2009



Ainda nao esta convencida em ser mais ativa ?

Pense Na dhima vez em que vocé se sentou ha frente da TV
por wn longo tempo. Como vocd se sentiu? Mentalmente ?
Fisicamente ? Emocionalmente ? Sentar se
por Muito tempo faz vocé se sentir cansada,

Se vocé nunca foi ativa, preste atencao em
Como seu corpo se sente nos dias em que vocé
foi mais ativa e nos dias que vocé nao foi.

New Moves © 2009 .




"Atingir metas parecia muito chato, mas eu cheguei a conclusgo de que &
q Ghicq forma de me manter No caminho certo ! “ Maria, 15

Qual ?
O que voceé vai fazer ? Esta sob seu controle ? Como vocé vai fazer?
Exemplo: Eu vou caminhar 10 minutos por dia, 3 vezes Nq semaNa

Quanto ?

Vocé pode identificar seu progresso ? Como ?
Exemplo: Carregue wn caderno de aNotagdes ou qgenda e ahote os dias que vocé
atingiu Sua meta.

Como?

Qual é o seu plano ? Descreva os passos que vai tomar ou estratégias
que vai usar para atingir sua meta.

Exemplo: Caminhe da escola parq casa pelo menos duas vezes Nq semana com seu
vizinho ou amigo. Uma vez por semaha caminhe com sua mae ou com o cachorro.

E viavel ?
A sua meta se encaixa em sua vida ? Vocé tém tempo para faze-la ?

Vocé tém recursos para isso ? O que vocé precisa para ser bem
sucedida nesta meta ?

Exemplo: Eu Ngo Josto de sentir frio entdo vou levar comigo wn casaco para escola
todos os dias que pretendo caminhar,

Quando ?

Quando vocé vai completar esta meta ?

Exemplo: Eu vou tentar esse plano por um més e ver como me saio.

. New Moves © 2009



JprYTTITT Y %,
c0e &%  CURTOPRAZO: %,
g  Melas e podem ser
® atingidas ém wnq hora, wn
e dia ou Wnq Semana.
& LONGO PRAZO:

&
&8

o ghs ST s, o
daqui hG wn ano.

*
*
g
@
&R
&
&
R

%

o
LS TPV &

Prepare-se para o sucesso ! Tenha foco no que vocé pode mudar - no
seu comportamento, nao em um resultado como a perda de peso.
Lembre-se que a maioria das pessoas tiveram mais sucesso quando

reduziram grandes metas em metas razoaveis.

Estratégias de metas:

Antes Depois
Eu quero perder 5 quilos. Eu vou para a academia
(isso € um resultado, nao 3 vezes/semana
um comportamento (este € um comportamento que
que vocé pode mudar) vocé pode ter controle)
Eu vou fazer exercicio Eu vou fazer exercicio 3 dias da
6 dias por semana. semana e acrescentar mais um dia

(Se vocé nao se exercitar, a cada duas semanas

voce vai se sentir frustrada) (Isso quebra uma meta grande em
uma meta mais possivel

New Moves © 2009 .




Um peddmetro conta o Ndmero de passos que vocé dg
e & unq forma de ver o quqhto vocé estd caminhando
e se movimentando.

Como usar seu pedémetro:

1.Coloque seu pedometro no quadril direito, a 4 dedos do umbigo
2.Coloque o pedometro bem proximo ao seu corpo

3.Abra o pedometro e zere a contagem antes de comecar a andar.

Atencao: nao molhe, deixe cair objetos pesados
sobre ele, ou exponha a choques.

EPEELBBO KB

%o

Quantos passos sao...
Até a casa de um amigo seu ?
Até a escola ?

Para andar um quilometro ?
Andar um quarteirao?
Passeando no shopping ?

. New Moves © 2009




Determinando metas com o seu pedometro
Vocé sabe como usar o seu pedometro e os principios para

atingir uma meta. Agora vamos colocar os dois em pratica e
vamos nos mexer !

Passos na escola

Quantos passos ate... saidéia real  tempo
o banheiro ?
a diretoria ?
a quadra ?
o bebedouro ?

Intensifique !
Quahtos tempo
vocé dasta ...
Enquanto estd no telefone ?
- ENquahto espera o aNibus?
j\ bescendo do dhibus dois pohtos antes ?
. Levando uma crianga ao parque ?

%
\
V)

I
-
e




Determinando metas para
aumentar os passos:
Idéias para intensificar !

Conte o tempo que vocé afda amahnhg. Busque
qumentar o tempo No préximo dia. Seja criativa !

Pense em formas de aumentar os passos em
pequenas doses. Ao invés de ficar de pé
esperando pelo 6nibus ou carona, passeie
perto de casa ou do ponto.

Esta no telefone ? Caminhe enquanto fala
ao inveés de ficar sentada. Vai ao cinema ?
Compre o0 seu ingresso mais cedo e

passeie pelo shopping antes da sessao.

Caminhe aos seus destinos ! Chegue 1§ e ganhe
passos ! ‘Faga wna caminhadal’ V4 caminhar e tenhq
como Mmetq 20 minutos andando. Vocé pode qumentar
parq 30 minutosygmanhg ?

. New Moves © 20§P




bia da | Metq Tempo 0 que tornou

Como vocé
semana caminhando dificil ? qumentou seus
pPassos ?

“Eu ando pela casa nos intervalos que faco a cada 45 minutos de estudo. No final de

uma noite cheia, eu fiz mais do que se eu nao tivesse feito as pausas, e com isso
aumentei meus passos!” Tania, 15

"Eu caminho enquanto estou No telefone. Eu Normalmente ando 10 minutos enquanto
estou falando!” Shirley,

“Eu caminho 20 minutos até a escola ao invés de pegar uma carona ou o
Onibus. Isso significa quase o que preciso em um dia !” Joana, 14

“Eu saio com meu amigos para caminhar apos a escola. E de graca,
divertido, e me sinto melhor do que quando eu costumava sentar e

comer batatas fritas apo6s a escola !” Melissa, 15
New Moves © 2009 .




Existern wn mohte de bebidas deliciosas para beber que hdo
tém aglcar. Veja abaixo algunas idéias, € ha proxima vez queé
estiver com sede, tente uma delas !

é agua gelada com limao ou hortew

(Mantenha um jarro no congelador)

é suco de laranja congelado

é coloque uma garrafa de agua no
congelador para os dias mais quentes !

é misture sucos de frutas

. New Moves © 2009




Até agora vocé aprendeu a importancia de tomar uma quantidade
suficiente de liquidos. Mas qual € o problema dos refrigerantes ?
Antes que vocé escolha um, veja a seguinte atividade.
Quanto de acucar contém ? (veja pg 52 por que isso € importante)

Utilizando a tabela de bebidas) encontre a quantidade em gramas
de aglicar em cada refrigerante e conte o Ndmero de colheres
Necessérias para atingir essa quantidade.

Lataq

Garrafa

Copo de méquing

New Moves © 2009 .




Refrigerantes
Normals Séo Somente
§9uas aglcaradas €
fornecem cercq de
150 calorias em umaq
latinha de 350m,

A &9uq é q mde
Natureza do tratamento
de belezq !

Beber bastante ggua
pode qjudar vocé q ter
wq pele, cabelos e
unhas squddvelis.

Copos grandes de
refrigerantes
(500 ml) t&m 200
calorias, Imaqgine
quantas calorias pode
chegar se vocé
utilizar o refil !

. New Moves © 2009

As vezes nosso corpo
pensa que estamos
com fome quando
Na verdade estamos

E bom
saber...

com sede, entdo beba

um copo de §9uaq Na
proxima vez que
sentir fome.

A d9uaq mahtém seu
corpo hidratado, Sacia
Suq Sede, e te satisfaz.
Além disso seu corpo
precisa de §gua
adicional quando faz
atividade fisica,




Escolha oS iogurtes
e leites sem
gordurcu
els tém mais ggua e
sdo bons para seus
0S50S,

Leve sempre com

vocé wha garrafa ]
de d9ua. Experi-

mente...

Tome um 90,6 * Faga q §gua fazer
de 49ua ho parte do seu dia,
beb beba um copo
SIRENTE SR ahtes e depois das
que passar Na refeicdes e toda
frente dele. vez que pensar
em beber algo!
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"NuNca & tarde parq vocé comecar q cuidar de si mesmo.”
Jane Brody



New MOVQS Retornando ao basico =

Vamos comegar com formas simples de ser squddvel- o bésico de
wn programa de atividade fisica, determinando e buscando metas, e
tomando café da manhd todos os dias.Siga esses passos e vocé estars
caminhando para wn estilo de vida Saudavel.

o Miva Sejo

S Faca um plano “
Cada corpo é diferente. para melhorar sua (v
Isso € uma coisa boa, pois saude...considere uma das ’5
e 0 que te torna uma pessoa oito metas do New Moves.

unica ! Mas todos nés podemos

melhorar a saude dos nossos corpos

com o exercicio. Tenha musculos
fortes fazendo treinamento de forca,

coracao e pulmoes fortes fazendo
exercicio aerobico, e mantenha-se

flexivel com treinamento de
flexibilidade.

Sao idéias simples e uteis, que
podem ajudar vocé a ter mais
energia e manter-se em
um peso saudavel.

o e /VU;‘,.

c? Comece seu
dia com o café da
manha ! Tomar o café da
manha vai ajudar seu corpo e
mente durante a manha. E uma
maneira facil de evitar a perda
de controle ao longo do dia.
E muito mais facil do que
vocé pensa !
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sejaativa ...~

Esta Sessdo vai explicar os diferentes componentes da gtividade fisica. Cada
wn & uma parte importante para mahter seu corpo forte e squddvel!

Forca Muscular e
Resisténcia
Mdusculos fortes ajudam o seu corpo a funcionar melhor, ficar
ereto, e realizar as atividades diarias com maior facilidade.

Resisténcia Aerdbica:
Fortaleca seu coracao e pulmoes para que o movimento seja mais facil. Dance
nas festas ou baladas e suba as escadas sem perder o folego ou sentir cansaco.

Flexibilidade:

Mantenha-se flexivel para prevenir lesoes e melhorar sua
amplitude de movimentos nas atividades cotidianas.

Mantenha-se na sua melhor forma combinando todos esses
componentes da aptidao fisica em sua vida!

Esses componentes, quando estdo em equilibrio entre siy podem qjudar vocé a ter um
corpo forte, squddvel assim como tornar Suq atividade fisica interessante e divertida,

Seu coracdo € um
musculo-mantenha ele trabalhando

\’eia: 6 ce U\;\n para ficar forte !
e’(e?ano e‘“hbizler‘. Cada corpo € unico. Veja a proxima
Pa‘a\loce pagina para maiores detalhes!
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sejq ativa -

O basico do corpo: mexa-se

Todo corpo é maravilhoso !

Seu tamanho e forma corporal sdao tao unicos quanto a sua personalidade!

80 Tipos corporeos: A genética tém
(.ovf\\’°";‘1(’60 eniré papel na forma e tamanho corporal
orpot® 3 QT:\QsSO maat‘:) 3 - mas todos os corpos podem
a9t s, ’\‘9°° se tornar mais fortes, delineados e
( 6590 °ﬂe 0 Se0 cort™ saudaveis com uma atividade
" cofmeO fisica regular.

As mulheres t&m mais gordura corporal do
que oS homens, por causa dos Malores hiveis
de estrogénio (hormanio feminino)
Necessérios para a gestaggo.
Os masculos pesam mais que a gorduray

7S ocupa MENos espago que o Mesia NYLLLYTPp
quahtidade de gordura. E por Isso que quando \ //,
vocd comega q treinah Seu corpo pode pesar Pensamenty, 4 %o

\
. \\ invés d
mais, MaS Muda q forma, Lsso acontece > e focar
mesmo No treinamento de forca. Preste -

atengdo como Suas roupas WJOS’(I‘Q”? Mals do E PoSitiyas, o & “oacteristics =
que Seu peso - se elas estdo se gustando =, g o c1‘cci’n‘.io");q Sug S
mais ao corpo, & provével que vocé esteja 2 Ateristicq 1 &
gahhando masculo e perdendo gordura. “» 7, \ \
fapppeett
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seaativa ... "

Todas as meninas devem levantar peso!
Beneficios do treino de forga incluem:

*qumento da Massa Muscular
*ganho hotavel de forga
*aumento do metabolismo

*melhora da quto-estima e confianga
*toMaq qS atividades digrias mais féceis
*previne osteroporose e problemas Nas

articulagdes

Conheca a linguagem FO r 9 Q

Uma repeticao significa movimentar o peso ou

resisténcia através de uma amplitude de movimento Eu ndo levam'o peso por
..... que ndo quero ficar

musculosa e grande.”

flexao do biceps é uma repeticao.

A maioria das mulheres nao
tém os hormonios necessarios
faz sem descansar. Por exemplo, uma série de flexées para criar grandes musculos.
do biceps pode incluir 15 repeticdes por braco. Em geral, as mulheres muito

musculosas normalmente
levantam muito peso em

c
o
sequéncias curtas e tém O
1
o)
=
Q.
o

Uma série & uma sequéncia de repeticdes que vocé

. cp, altos niveis do hormonio
0\ masculino testosterona
(de forma natural ou

o Z. tomando esterodides).
Ngo fng lonaqs pausas entre oS series O treino de forca fornece

- ten’te ‘U‘qu,hqr MGSCU,OS dfrel‘en’(es. um beneficio tremendo
alongar ou fazer uma atividade qerdbicq as mulheres, mesmo que
como pular corda ou fazer polichinelos, ~ VOc€ o faca para ter tonus =
. n . muscular ou por que quer
Lsso POde C_Uqur voce Aq apr ovehar 0 ficar forte. O treino de forca
temPo e perche qué voce 'FQQQ wn trelNo  é um componente vital para N

aerdbico e de 'FOI‘(;Q em um sb ! equilibrio da aptidao fisica.
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SQ)Q q vq O basico do corpo: mexa-se
0 treino de forga funciona através da criagéo de microlesées No tecido muscular.
E por isso que vocé pode sentir dor depois do treino, principalmente quando vocé
inicia ou mMuda o treino. Seu co?po reconstrdi o tecido muscular durante 24-48
horas depois do exercicio, 0 que faz vocé ficar forte € criar mais t8nus muscular:
Por isso que vocé deve alternar os dias de treino de forga, sendo seus masculos

NuNca t8M q chance de serem reconstruidos.
Ndo se preocupe-esse processo & squddvel e Natural!

Ferramentas:

FO r g q Vocé pode fortalecer seu treino com

pesos, bandas elasticas, seu proprio
peso, praticando ioga, pilates,

> halteres, bolas de peso, barras de
Qe° exercicios e bolas suicas.
éfo
>
faca 2 ) Se Vocg
f&ze,\ pe o’)qo oNsegye
q res/sfénm; S 8 re,oeﬂgae S
C
ex@erqdq.se OV ot: Peso) ests , n d e ,t ein
7%26/‘ Mais : - conseaue P q 0 r 0
AR U -
o et ﬂ 2-3 vezes/semaha
S Mito fayq 1 -3 séries por sessdo

“/‘ :’ 8-15 repeticdes por Série
Conte suas sequéneias

utilizando resisténciq suficiente!
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seaativa ... ..~

Faga Seu coragéo trabalhar
Beneficios do exercicio aerébico incluem:
#bem estar mental e fisico
¥ qumento dq Massa Muscular
dqumento dos hiveis de energiq

‘recjugﬁo do risco de doengas
cardiovasculares, obesidade,

osteoporose, e diabetes tipo 2 @@ﬁﬁ@@
#fortalecimento do coragdo e dos pulmaes
#melhora Na qualidade do sono

ddiminuicgo dos hiveis de gordura corporal ,
Ngo limite o seu treino, Muios sintomas

‘ﬂfe’%)or‘q do hum?r de TPM como caimbras e inchago podem
ddiminuigéo do nivel de estresse ser reduzidos ou eliminados com a prética
de exercicios aerdbicos.

iNvasdo da endorfing/

Vocé Sabia que quando vocé faz exercicio qerdbico, seu
corpo produz wma “sensagéo boa” que vem do hormdhio chamado endorfing
que melhoram seu humor e qté afasta a depressdo ?

ngo se preocupe !

Suar é aformadoseu corposeresfriar eremover toxinas. Parece desconfortavel
no primeiro momento, mas é totalmente natural e vocé vai se acostumar !
Se vocé se incomoda com o suor, tente usar roupas leves.

Tente shorts, tops, ou tecidos leves para vocé se manter refrescada.
Atente-se também ao local para que seja arejado e ventilado.

E tudo saudavel e natural, ndo se preocupe !

!
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Se)q q vq O basico do corpo: mexa-se
Atividades aerdbicas incluem:
Andar de patins, pular corda, caminhan jogar futebol, Nadan
corren dangah lutan andar de bicicleta reman jogar basquete,

tenis, fazer qula de qerdbica, € Muito Mais !

QERODIEE

Mantenha o
equilibrio e torne
seus treinos mais

eficientes. Misture as
intensidades em dias

diferentes.
funcion® pof
s m xre\nNo a Confira a intensidade com o teste da fala
Q
§ Teste da fala: Tudo depende da respiracao.
determ 7 Se vocé consegue falar com certa dificuldade,
¢;\"> Oep entdo vocé esta no nivel certo. Se vocé
Q( % consegue falar facilmente aumente o esforco !
@Q \"\Q_‘.Or /77 Se vocé nao consegue falar e sente falta de ar,
Q,)(‘ o diminua o esforco.
Com —
©C 9
> o ’ 7,) .
dvidde B o Plano para o treino :
Vocé pode... Q -
%{/ P @o‘s 2 | 3-6 dias/semana
9251501 © R i Varle q intensidade do
ek treino para resultados

. melhores!
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seaativa ... . °

Flexibilidade € a extensao de movimentos que seus musculos,
ligamentos e tendoes permite atingir. Flexibilidade € um
componente importante da aptidao fisica.

Quanto mais flexivel vocé €, mais movimentos vocé pode fazer, e
mais seguros eles serao para o seu corpo.

(105 ,
%ﬁ““;m 3 { ex ,

wande
e s L
S0
.ol -2 AeS
o050 gres®® it \
‘(\'\W\‘“\)\(’Q o WiV M
§redos ¢ aese"‘\’e“\“o\ )% \
‘me\\“om da A0° > nauinee e ..
mqao Qo sa \ Algumas atividades fornecem
yre 0 A0 e e muitos beneficios: ioga e
‘me\‘(\o 5 se S° pilates também melhoram
, qae ot a forca, as artes marciais e
I\ a danca trazem beneficios
aeroébicos.

Apenas respire

U alongamento répido & melhor do que Naday Mas para melhorar a flexibilidade,
vocé precisq Se mahter mais tempo Na extensso e respirar fundo conforme vai
ampliando o movimento. Para melhorar q flexibilidade, estique-se até o ponto
de sentir wna leve tensdo, respirando profundamente enquanto vocé levemente
amplia a extensdo. Mantenha o alongamento por 30-60 seguhdos.
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seaativa ... .~

O alongamento é essencial !!

Algumas dicas sao importantes,
para que ele seja agradavel e eficiente !

bilidade

. ° ° FL
Tente: ioga, pl’qteS. daNga, arte marcial, o 064905\//8/( D 40
gingstica, e exerclcios de alongamento. 07(;1“‘7’70’0 5 u:,% €St o £
Scul, 9 /o Cou
o 4 Ve Q0o
i, /S . b, W, {e”‘s@'o No
\ oty gy d.eye Tog
respyn. € Gy, O digyy
P //.e' 9 o }”ol//'/;;e’)f ”7“0
S
\.\o( % ap, '0//‘0950 % 3
. eV o &2 Barey,, 'l
30 ge‘lo Qa@ \
0‘\)6 c:\ 60. ‘e ((\Qo o&\(\a
Q\)e O (;b(\
° o\\ {2, .0
Q %a(, ‘Se\“ o .,-
A% 40 Plano de Flexibilidade:

) 5 ou mais minutos
|

3-7 vezes/semana

Mahtenha o qlongamento por
30 segundos ou Mais.
New Moves © 2009
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seaativa ... .~

Faca seu proprio programa
Principio F.I.T.T.

Frequénciq E

Sq;,. Q
quantas fur gf) trge?'no
vezes por pardca ghareys,
semana ,nl;?r bePlang

voce I ntensidade
treina  guanto mais
intenso vocé

treina TeVnpo

tempo de
cada sessao

Tipo

veja as proximas duas

N Y, . diferentes
paginas para ideias tinos de
i
de como montar seu P , .
exercicio

proprio programa
“FILT.T.”!
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seaativa ... . °

Aumente seu condicionamento um diaq (e/ou semana) de cadaq vez !

Muitas pessoas comegam q treinar fazendo muitas coisas muito cedo. O resuftado? Acham
que & muito e desistem em um més, Vocg pode prevenir isso comegando com pequenos passos
para a Mudahga. E q melhor forma de tornar q atividade fisica um habito duradouro !

Novo no exercicio? Comece aqui! Pratique 5-10 minutos/dia,
3-4 vezes por semana. Alongue-se diariamente depois dos
treinos para reduzir ao minimo o risco de dor!

Semana 1

Bom caminho ! Acrescente mais 5 minutos ao seu treino.
Semana 2 (total de 10-15). Nos dias que vocé nao treina, encontre
outras formas de ser ativa.

Mantenha o bom trabalho! Acrescente um dia, aumentando
Semana 3 seus dias de treino para 4 ou 5. Acrescente 5 minutos ao
tempo. (Total de 15-20 minutos)

Mantenha o progresso acrescentando mais 5 minutos a cada
Semana 4 treino. Neste momento vocé deve estar fazendo pelo menos
20 minutos/dia, 4-5 vezes/semana.

; Mantenha o mesmo padrao acrescentando 5 minutos a
Va em cada treino e um dia adicional ap6s um més. Lembre-se de
frente ! descansar um dia durante toda semana .

Pense em comecar com o habito de se exercitar como por
exemplo subir escadas. Vocé nao comeca no topo, vocé
comeca com um primeiro passo e progride com um
passo de cada vez.
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“Comecando” Exemplo de programa

Segunda | Terca Quarta  |Quinta  |Sextq Sébado  |Domiingo
Flexdo das |Livre Flexdo das |Livre DVD de 2x cada Livre
pernas (8) |tome um pernas (8) || eve uma ioga Flexdo das |fique
Flexdo na |banho gos- |Flexdo na : 10 minutos |PE™Mas (8) [com
parede (3) |toso parede (3) |crtansa . Flexdo na |ami-
g. Abdominais Abdominais |para pas- |A ioga parede (3) |gos que
§ (38) - gS) - e proporciona ?;;dominais fazErn
minutos minutos alongamen- vocé se
parque to eg 6 minutos |sentir
bem
flexibili-
dade!
Caminhar 7 | Caminhar | Dangar com |Livre Dangar Passear no |livre
minutos 10 minutos [DVD exercicio | (uma misi- | shopping relaxe
10 minutos d ca de com os
o (Que tal e 4 minutos) |30 minutos |amigos
'_é até a es- relaxa- ou leia
g cola ?) e um bom
< .2 livro.
(para idé-
ias veja a
pg 97)
TOTAL 10 |[TOTAL 10 |TOTAL 13 |Livre TOTAL 14 |TOTAL 36 |Seja
_. | minutos minutos minutos Ativa du- [minutos minutos Ativa
g rante durante
’g o dia- o dia-
< pequenas pequenas
% tarefas, tarefas,
- caminha- camin-
das, etc. hadas,
efc

44
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Seu corpo precisa de
tempo para se qjustar @ Wna Nova atividade! Acrescente & minutos por semana
para qjudar Seu corpo e mente.




rﬁ

“Mantenha” Exemplo de programa

¥

-

Segunda | Terca Quarta  |Quinta  |Sexta Sébado | Domingo
Monte sua |Livre Mesmo da |Livre Ioga pro- |Aula de |Livre
série tome um  |segunda Leve uma |porciona treino de |fique com
banho gos- i | forga amigos
20 minutos |toso 20 minutos |C€rianga | alongamen- 34 piny- | que fa-
o para pas- |fo e tos zem vocé
£ sear no | flexibili- se sentir
= parque dade! 25 bem
minutos
Caminhar |Caminhar |Dangar com |Livre Andar de |caminhe / |livre
30 minutos |30 minutos [DVD exercicio |Patins corra relaxe
45 minutes 30 minutos |alter- com os
o |(Dificil? Va | (Que tal no de nando amigos ou
-2 |ou volte da |parque ?) relaxa- leia um
:§, escolal) mento 30 minu- |bom livro.
< tos
TOTAL 50 |TOTAL 30 |TOTAL 65 |Livre TOTAL 55 |TOTAL |livre
_. |minutos minutos minutes Ativa minutos 60 minu- |coloque
g durante o tos um pedo-
© dia- metro
S edéo
g maior
R ndmero
de passos
possiveis-
Lembre-se de ter pelo menos um diq livre Na semana, entre
os treinos de forga.
New Moves © 2009
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Agora, faca seu proprio plano!

Segunda |Terca Quarta  |Quinta  [Sexta  |Sgbado  |Domingo

Forga 2-3 diaS

Aerobico 3-6 digqs

Total do diq

— Lembre-se de alongar apds o seu treino !
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SQ)Q Poderosq Determinando metas que dim

Na dultima sessdao, n6s estudamos como determinar metas. Agora esta na
hora de pensarmos sobre quais tipos de metas VOCE esta interessada em
atingir. A seguir estao as metas do New Moves que vocé pode tentar, ou vocé
pode acrescentar suas proprias idéias de como ser mais saudavel. Verifique
todas as opc¢cdes que vocé acha que conseguiria trabalhar no préximo més.

Tomar café da manhs todos os dias co,,fo"’%an,s
L Pe
Limitar o tempo de TV para 1 hora ou menos p.aSSgs",enos

Evitar fazer dieta e pular refeigses

Optar por frutas Nos lanches, pelo menos 3x/dia

Focar NaS Suas caracteristicas positivas

Prestar atencdo ao tamanho das porcdes e seus sinais de fome e saciedade

Escolha §gua para beber qos iNvés de bebidas aglcaradas

Mexa Seu corpo por pelo menos wnq hora/dia

Suq idéiq

De
Y .
Ao s .
0 que & mais dificil para 0 adolescentes serem sauddveis? @d/&
04
o
. <
0 que atrapalha/interfere Nas suas metas de ser squddvel ? a
Q

@ 0] clue vocé poderiq 'quer pala Supéralr €5Sas bqrreirqs?
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qu Poderosq Determinando metas que du@ram

Conheca Marina. Ela esta trabalhando em uma meta do New Moves de mexer o corpo
uma hora/dia. Seu plano para fazer isso € caminhar regularmente. Veja o exemplo
abaixo antes de preencher SEU plano na pagina seguinte.

Plano de Acéo

Nome : Marina Data: 16 de outubro, 2009
1. Qual mudanca eu quero fazer? Quero caminhar 5 dias/semaha.

2. Quais s&o os motivos para essa mudanca ? Eu quero me sentir bem , e minha amiga Anq
comegou a caminhar todos os dias. Minha mae também quer entrar em forma,

3. O que eu quero alcancar com essa mudanga ? Aliviar o estresse, gastar mais tempo com q Ang,
e tentar conversar com minha mée, sem meu irméo Nos interromper.

4. Como eu planejo fazer essa mudanca? Quais estratégias, dicas, etc. eu planejo usar?
Caminhar com q Ana 2 vezes/semana e com minha mée 3 vezes/semaha.

5. Quais estratégias e instrumentos eu planejo usar ? Caminhat com q ANa 2 vezes/semana e com
minha mae 3 vezes/semana. Eu hormalmente tomo café com q Ana -nés vamos caminhar ao iNvés

de tomar café.

6. Quais planos eu tenho para os momentos dificeis? Tentar remarcar com minhq pqrceil‘q de
caminhada ou caminhar ouvindo mdsica se niNguém mais puder ir. Se o tempo hao estiver bom,
colocar wa capa de chuva ou caminhar o shopping ou em wna esteira,

7. Como outras pessoas ao meu redor podem me ajudar? Anq e minha mée vio caminhar comigo
mas eu também tenho outros amigos que podem me qjudar quando estou Mal.

8. Como vou monitorar meu progresso? Escrever em um calendério em cima dq minha cama cada
dia que eu caminhei e quanto tempo.

10. Em uma escala de 1-10, o quanto vocé esta confiante de que vai atingir seu plano ?

1 2 3 4 5 6 |(7) 8 9 10

s
nao tao confiante Muito confiante

11. Quanto tempo eu pretendo seguir esse plano? Eu vou tehtar por | més e ver se quero
continuar ou se trabalho em umaq Nova meta. .
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Se)q Poderosq Determinando metas que duram

&)

Agora é a sua vez. Baseado na meta que vocé esta interessada, responda as seguintes
questdes. Pense em alguma coisa que vocé deseja trabalhar na préximo més.

Nome:

1. Qual mudanca eu quero fazer?

2. Quais sao os motivos para essa mudanca ?

3. O que eu quero alcancar com essa mudanca ?

4. Como eu planejo fazer essa mudanca?

5. Quais estratégias e instrumentos eu planejo usar ?

6. Quais planos eu tenho para os momentos dificeis?

7. Como outras pessoas ao meu redor podem me ajudar?

8. Como vou monitorar meu progresso?

Plano de Acao

Data:

10. Em uma escala de 1-10, o quanto vocé esta confiante de que vai atingir seu

plano ?

1

2

9 10

nao tao confiante

11. Quanto tempo eu pretendo seguir esse plano?

Muito confiante
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SQ)Q POderOSQ Determinando metas que duram

Seja ouvida ! Preencha a folha baseado nas suas respostas da
pagina anterior. Leia alto para sua parceira e grupo.

Minha metq
estabelecidq

Eu vou trabalhar Na (Metq - 1)

Meu plaho & (planos - ¥)

Eu vou lidar com (desafios - 6)

Com (estratégias - 5)

Eu vou checar minha meta (cronograma - 1)

Assinaturq Datq
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Squ bem ntxtridq o basico do café da ma%hé

Por que fazer o café da manha?
0 café da manhg inicia o diay Seu corpo ¢ cérebro e mantém vocé dlerta
durahte q mahha. Vocé provavelmente ficou sem comer por 8 q 12 horas e

seu corpo estd precisando de energiq!
Vocé quer pensar e se sentir melhor de manha ?
Tome o café da manha e vocé vai:

ter mais energia no final da manha e ficar
menos cansada, irritada e inquieta.

\\

o

diminuir a possibilidade de
comer muito durante o dia.

t"/[\

render mais na escola e ficar mais atenta.

aumentar a chance de
manter um peso saudavel.

J\
o1/

R

ser mais criativa e ter melhor desempenho por conta
da maior atencao e memoria.

e ter mais energia para a pratica
/‘ ..", . . 7 .

S . — de atividade fisica.

PR

.
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SQjQ bem ntxtr idq o basico do café da ma%hé

Aprenda a ler o rotulo. Ele pode ajudar vocé a fazer escolhas saudaveis no café da manha
ou durante o dia. Preste atencao ao tamanho das porcoes e numero de porcdes por pacote !

Tamanho da por¢ao: Verifique o nimero de porcoes
no pacote, assim vocé tém idéia de quantas porcoes

esta comendo.
/ Valor energético: Verifique o nimero de calorias

(kcal) que refere-se a uma porcao. Preste atencao aos

Inform aggg /{ﬁ* produtos importados, pois esta medida pode aparecer
Nutricional / em kilojaules (KJ). 10 Kcal = 40 KJ.
p %o d 25 L |~ Carboidratos: presentes em maiores quantidades
orcaoc de 20g ) P ) . . :
- no acucar branco, farinhas, barrinhas de cereais,
Valor En Ergeticn 63kcal 3/ massas, paes, arroz, batata, mandioca, cereais
. L~ matinais etc.
Carboidratos 11g 4
Proteinas 1,4e -2 Proteinas: presentes em maiores quantidades nas
: carnes, leite e derivados, ovos, feijoes e nozes.
Gorduras totais | 1,4g ~
Gord 0.5 2 ——Gordura total: presentes em maiores quantidades nos
arduras 8 ~_| oleos, margarina, manteiga, gordura da carne, leite.
saturadas T

[~ Gordura saturada presentes em maior quantidade em

Gorduras Trans ndo contem x| ** gorduras de origem animal, como manteiga, creme

= de leite, gordura da carne bovina, cujo consumo
Gorduras Dr‘q'g excessivo costuma estar associado a um maior risco
monoinsaturadas \ de doencas do coracao.

\ N

Gorduras lei- D,Eg i \Gorduras trans: presente em gorduras que passam por
. um processo de industrializacao. ex: gordura vegetal
insaturadas \ J hidrogenada. Sao prejudiciais ao coracao.
Colesterol Omg x| 0 N , o

- - orduras monoinsaturadas e poli: sdo as gorduras
Fibra alimentar ﬂ-,ﬂ-g X N\B de origem vegetal, presente nos dleos vegetais. Sao

e consideradas as gorduras boas para o coracao.
Sodio 27mg x N1 8 P ’

VD*= E a porcentagem que esse
alimento fornece dos nutrientes no di
Por exemplo, este alimento fornece
3% das calorias necessarias do dia. Ou
seja, a soma de todos os alimentos do

dia deve ser 100%.
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\Colesterol: presente somente em alimentos de
origem animal. Também esta associado com doenccas
do coracao.

ibras: presentes em frutas, verduras, legumes,
alimentos integrais. Seu consumo diario traz varios
beneficios para saude !

io: mineral presente em todos alimentos, sendo
principal componente do sal de cozinha. Seu consumo
deve ser controlado por pessoas com pressao alta.



SQ;Q bem nu*r idq o basico do café da magn}hé

Aqui estao algumas idéias de café da manha rapido, facil
e saudavel. Coloque uma copia na porta da geladeira
para ter idéias !

Logurte
Natural ou de
frutas

Barrq
de cereqis

Biscoitos
doces
sem recheio

Leite de Saja
ou leite com chocolate
em calxinhq

Bisnaguinhaq
com requeijao.
margaring ou
3e,éiq

logurtes
com cereaqis No
to

Biscoitos
do tipo &gua e sal,
club social, ou de
fibras

0

Uma fatia de bolo
sem recheio e cobertura:
Ex: bolo de cenourq,
laranja, liméo, ete.

Torradas
prontas ou
feitas em
casq

Magd, bahahay
péra, mexerica
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SQ}Q bem nU'tr idq o basico do café da ma%hé

Idéias de café-da-manha - planeje na noite anterior ou
levante um pouco mais cedo!

Gaste um tempo para preparar

Faga torradas de pgo integral ou

Faca um sanduiche de queijo ‘ﬁ‘qncés e qdicione l‘eclueﬁﬁm
com presunto ou peito de peru. . P
margaring ou geléia,

Pizza no café da TQPI.OCQ ou
5 . CuScuz ?
manha? Que tal trocar echeje oo uz
por um pao francés na 9 1aplocq COM mioi
chapa ou um misto OU fagq ym quelo,
quente. o CUScuz fpa -Sclu ink
quentinho °
. . qr
Misture iogurte natural com ovos ”’: . ‘.’dccm I' com
Xldos |

frutas, ou faca uma vitamina de
frutas com leite no liquidificador.

Acrescente uma fruta qo cereal com leite,

Experimente .
fazer ‘:lm mingau de Misture pO,pQ de
.3 maisena, neston;
avela: ha lactea, etc. frutas congeladas
ma fruta para : :
Acrescente U3 Ll com leite e iogurte.

dar

Fica umaq delicia!
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Squ bem HU‘tr idq o basico do café da ma%hé

Para oS Manhas corridas, wma coisq fécil de pegar e levar sdo as
barrinhas de cereais. N6s escolhemos algwmas que véo qjudar vocé a ter
a energiq que precisa sem ter que consumir muito aglicar € gordura,

Atividade:

Escreva o nome de sua barrinha na primeira coluna, e
assinale a cara que melhor descreve o quanto vocé gostou
dela. Coloque ao lado dela um pedaco de fruta que vocé
gosta para ter um café da manha rapido e saudavel. Tomar

o café da manha pode ser rapido e saboroso!

Barra de cereal Eu acho que é... Eu comeria junto com...

Nutry de castanha Uma baNaNa ou pérq

e a ganhadora é ...

Minha barrinha e fruta favorita:
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'Sejq bem nU'tr idq o basico do café da m

Trate, Seu corpo
o0 Jelto que
eié merece, €
dé q ele u
co usﬁlve
.Saudavel No
inicio do diq !

pular o café da
manhg pode parecer
unq forma de cortar
calorias e perder
peso, Mas o final
vocé vai qcabar
comendo mais durahte
o dia para compensar
essa refeicdo.

Vocé vai se sentir
melhor e ter
menos voNntade de
beliscar guloseimas
se vocé fizer o
café dq manhs.

0 c,q“ré da manhg
Quda vocé q
quebrar o jejwn,
wnq yvez quée
vocé flcou Sem
comer por 8-12,
horas.

E bom
saber..

0 cqfé dq Manhé
te d§ mais energia
parq Se relacionar
com oS outros
(vocé também vai ficar
menos Mal-humorada!)

0 café dq manhg
fornece q energia
clue qeu col‘po
pl‘ec!Sq para
manté-lo bem
durante todo dla.

Fazer o cqfé da
manhd mantém
Suq mente mals
alertq Na escola.

Leite com cereql &
uma combiNacso
facil e boq e
comegar Seu dia,
0 que poderia ser
Mais prético ?
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SQ}Q bem nu*r idq o basico do café da m

Se vogé ndo V4 além do 0 café da manhg
sente fome de usu : 0 cqfé da | o precisa ser
manhg tente mqn § pode ser | doce. Comaq wn
tomar um copo de| um cu&cuz. pote de cereal sem
leite ou de Suco | umq tapiocq, wn | aglicar ou wa
para Ndo ficar mingau, uMaq atla de pdo com
em jejum fatia de bolo ! queo !

Tente comer menos Prepqre un
antes de dormir, ‘P ifé da MQV\hQ
Comer muito antes . geil. Planeje,
de dormir val deixar EXPe - cornpge (;ogurtes
vocé com menos INdividualS,
fome de manhé, no mente... prépare Saqulnhos
momento em que pequenos de
vocé mais precisq %er €als ou de
comer' r UtQ-S Sécas.
Semfome ? | Acorde um |Leve comvocé wn
Cama parte do |pouco Mals cedo| café da manha
cqté da manhg e | parq fazer um | portdtil para q
9uarde o resto bom café dq | escola como um
parcﬁ q hora do | mahhd... vale q | Sanduiche de pdo
ahche. peNa ! integral,

&)

anha
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"A quto-confianga se constréi quando conseguimos
aleangar coisas dificeis. Atingir metas & muito prazeroso !
Madonna



Ocupada 2 ESSq 55550 vai gjudar Vo8 q encontrar formas de se envolver em
atividades durante seu dia, Independente do quanto vocé este)a ocupada. Vocé
também val qprender q assumir o comando de Sua qgenda fazendo o tempo
trabalhar para Vocé aSSim como aS Tormas SiVnpfes (e gostosas !) de fazer as
frutas e verduras fazerem parte de Sua vida .

S0
Para onde @Q Y.
, . o tempo vai? BOA oo'
precisa se exercitar PERGUNTA! Muitos de nés 3
para ser ativa. Ser ativa gastamos muito mais tempo do ?,-,
diariamente significa mexer- que pensamos na frenteda TV DO
se durante o dia, seja andando ou na internet. Pense como vocé
de bicicleta ou caminhando gostaria de gastar seu tempo, faca
até onde vocé precisa ir ou um plano, e voce realmente

realizando tarefas ativas tera} U2 para fazer.as
coisas que voce deseja
em casa.

° fazer !

Vocé nao

QY . Dé cor a sua
vida com as frutas
<O e vegetais! Nao e tao
caro como VocCe pensa; um
() pedaco de fruta ou alguns
legumes picados sao mais
baratos que um doce ou uma
batata-frita. Acrescente
vegetais e frutas as refeicoes
para preencher o dia de
uma forma deliciosa e
saudavel.
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Vocé quer os beneficios de ser ativa Mas Ndo consegue se ver amarrando seu ténis
para correr ou iNdo para wMa academia ? Existem muitas formas de ser ativa sem ter
que ir a uma academia ou se comprometer com um programa regular de exercicios.
tudo uma questdo de ascrecentar-10 minutos de atividade aquiy wa caminhada ali...veja
Nas paginas seguintes idéias sobre o que fazer para ter certeza de que vocé consegue
ficar pelo menos 60 minutos ativa. Néo & tdo dificil quanto vocé pensal

“Eu presto atencao no tempo das caminhadas que faco durante o dia. A maioria dos dias eu
atinjo minha meta de caminhar pelo menos 30 minutos e me sinto 6tima.” Andrea, 14

“Eu me mantenho ativa em casa ! Eu coloco meus fones de ouvido enquanto
varro e esfrego o chdo, assim o tempo passa rapido e eu nao preciso
ouvir meus irmaos e irmas pequenos gritando!” Veronica, 14

perguntas e respostas

Entdo, qual € q diferenga de um estilo de vida ativo e o exercicio ?
No passado, as pessoas nao iam as academias ou planejavam fazer

exercicios como as pessoas fazem hoje. Ao invés disso, seus estilos de
vida incluiam muito movimento, seja para se transportar, para comprar
comida, ou trabalhar na terra. Hoje nos temos carros, elevadores, e
maquinas que ajudam a termos menos trabalho nas atividades de casa,
mas infelizmente isso significa que nos movimentamos muito menos
que antigamente! Um estilo de vida ativo significa voltar-se para um
corpo que foi delineado para se movimentar- com muitas explosoes
de movimentos ao longo dos nossos dias ! Por outro lado, exercitar-se
significa fazer movimentos para o bem da nossa saude e condicionamento.
(Veja a sessao 3 para mais idéias de exercicios!)
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ESSq SesSdo val dar algumas IdelqS de como Se mahter atlva durqhte o
dia assim como idéias para manter o controle sobre o seu tempo.

Faga
alguma
qtividade com
Suq mae

varra
0 CbﬁO' PQSSQ
aspiradon e lave

wn tour pelo
Shopping. Caminhe
pelos andares antes

tiver um jardim
ou quintah gaste um
tempo cuidando das
plantas

com Seu

cachorro Cqminbe
qo INves
de ticar
esperando
Sehtadaq

um video
9ame ativo, como

(o] Wi"ﬁt V 6

Dance co i
an con com Suq irmé
SuaS amigas No ou amiga ao parque
Seu quarto

saudavel eficiente
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Se vocé gostq dq idéiq de ser mais ativa durante o dia mais do que (ou qlém
do exercicio regulan essaq p&ging d4 idéias de como acompanhar essas atividades.
Por que acompanhar ? As pessoas que Mohitoram suas atividades digrias tém
mais chance de serem e se manterem ativas do que as que NGo acormpanham.

Comprometa-se com vocé mesma e movimente-se !

- Vocé ficaria surpresa o
quanto todos esses movimentos
acrescentam. Pesquisas mostram que
pessoas que fazem pequenas explosoes de

Isso significa que se vocé realmente nao
gosta da idéia de se exercitar, vocé pode
ter os mesmos beneficios sem

ter que suar a camisa

X tudo acrescenta
Se vocé quer acompanhar ou qumentar suas atividades digrias) vocé pode manter

Wa qgeNda ou calendrio. Escreva cada atividade € tempo aproximado gasto com ela.
Pequenas atividades acrescentam por exemplo:
10 minutos caminhando para escolq
+ 15 minutos jogando Wi-fit ou brincando com os amigos
+10 minutos caminhando para casa
+ 2.5 minutos arrumando q casa

= 60 minutos de atividade!
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&  Experimente qulas divertidas, como dancas <
& variadas, auto-defesa) ioga, balé ou outros tipos de
® movimentos parq apimentar suq vida, Essas qulas ¢
® podem ser feitas por sessdo ou semanalmente e

9. & wng Torma divertida de mudar de estilo de vida e €
: fazer escolhas alternativas de atividades. @

\
’AAAAAAAAAAAAAAAA

Frqticlue no final de semanq e
continue Na segunda!

Se as vezes vocé faz umq
atividade Figorosq ho finadl de
semaNa - Seja wn percurso longo
de bicicleta, wma Noite dangando
com oS amigos, ou um jogo de
volei com os amigos-procure se
aquecen € depois alongar:
Veja q sessdo 3 parq Mais
M‘For*nqgées.
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A Historia de Sandra

A Sandra quer encontrar tempo para fazer exercicios pois ela gosta da sensacdo que o exercicio
proporciona a ela. No entanto, ela é muito ocupada com a escola e familia. Isso por que ela

nem esta contando com o tempo para o amigos e outras atividades de lazer.
Como a Sandra pode fazer seu tempo trabalhar para ela ?

Horario

Dia da semana Fim de semana

Acordar

Ajudar a fazer o
almogo

Ajudar a limpar
a casa

14:00 Almogo
Ir para curso \
15:00 Curso de Inglés | Assistir Tve
(2x/semana) ficar no
computador
16:00 Voltar para casa
17:00 Dormir l
18:00 v

19:00

Jantar

23:00

20:00 Fazer licao de Ficar em casa
casa e estudar |ou sair com os
amigos.
21:00 Falar com os
amigos (internet
ou telefone)
22:00 Tomar um banho

e ir para cama
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Programacao

. Nao negociavel

Um pouco flexivel

Tempo livre

O que a Sandra néao

pode mudar ?
(escola, dormir, jantar com a familia)

O que é flexivel, mas é necessario?
(licdo de casa, cuidar da casa)

Quais sao suas op¢oes?
(Veja a pagina seguinte para algumas
idéias, ou vocé pode ter a sua
propria idéia !)




A 4

Com a sua agenda atual, como a Sandra pode encontrar tempo para se exercitar ?
Ela pode...

«  caminhar até a escola %
. caminhar enquanto fala no telefone com os amigos
. descer do onibus alguns pontos antes

O que ela poderia fazer para mudar seu estilo de vida ?
. Diminuir o tempo de sono da tarde para uma hora
. Programar alguma atividade nas tardes de fim de semana.

; z&; ; Mudancas da Sandra

"Eu chamei umas. "Com pequenas mudahgas &
amigas minhas para ir qo

parque que t&m perto de casq possivel fazer tud? que quero
q0S Sabados de tarde. Nas tardes fazer e eu percebi que posso

,dos diqs de semaha eu l‘,e.Solvl ativar minha mente quando
colocal o despertador parq levantar i la-

e E
qpos qu hora de soho, € nessa carinho pafa q €5cola™E chegqvq

hora q mais eu qjudo minhaq mae q com muito Soho Na escolq €
%m af @ casaq € q pr ePQ" ar 0 Jahtar: quase Ndo rendia de manhé.

oS dias ue h&o fago curso, ,
eu vo 0 cqmmhqnd Agorq estou mais esperta para

acompanhar oS qulas.”
%8 Pafq casa’ @@ ;

"Agora que estourmals orsqmzqdq Eu percebo que tenho mais tempo paratudo que querofazer. Muitas
SemaNas eu consigo ir e voltar vérias vezes caminhando da escola, Saio Pafa paSSear No parque
ou Shopping com as aMigas aos sébados, brinco com meus irmdos No quintal da casa da minha vé, ¢
qjudo afazer as compras No supermercado com meus pais. Eu estou mais ativa do que antes, e estou
tendo mais contato com minha familia e amigos. Me sinto muito melhor-Eutenho muito mais energia’
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Agora é a sua vez. Preencha a agenda fazendo cada categoria com uma cor
diferente. Escolha uma dia de semana e um do fim de semana e anote.

Horario

Dia da semana

Fim de semana

Programacao

5:00

6:00

7:00

8:00

Nao negociavel
Um pouco flexivel

Tempo livre

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00
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Aprenda a encontrar tempo para cuidar do seu corpo do jeito que ele merece com:
boa comida, bons amigos, bom sono, e atividades divertidas.

Planejar parece chato, Nao & 2 %
Parece wq coisa chata de se fazen mas gastar alguns minutos do dia para
pensar em coisas que vocé quer fazen pode qjudar vocé a organizar o tempo e ter
mais tempo pode relaxar e curtir q vidq !
E mais, Se vocé costuma esquecer das coisas que quer fazer ,
o planejamento mantem vocé na linha.

Vocé gostaria de...

_Se divertir mais?
Quando for saif com os amigos, vocé pode se
divertir sem se preocupar comoque delxoude Tazer.

_ Procure
Wna aMigq para Ser atlva com
vocé, qssim é mais divertido!

dormir o suficiente?
SemPre fica acordada & hoite pensando No que

hdo conseguiu fazer durante o dia ou o que vai
ter que fazer amanha ? Sente que esqueceu Algumas pessoas

de alguma coisaq mMas Néo se lembra ? Se vocé comem fast food ou lthh(:_s %
fez wn plano e se comprometeu o organizar  Ahar el

R tempo de fazer escolhas mais squddveis.
melhor - seu tempowoce Irg ficar menos Quando vocé planeja suas refeicses e

melhores, que véo desde comer com
a familia q fazer um sanduiche qo

Q’“’qr % invés de pegar alguma coisa
p Menos, Na cahtina.

Economizar ?
szd(‘? Sé Economize dinheiro planejando  antes-faga planos com  seus
udo € amigos para fazer algo de graga (como caminhar!) qo invés de
quq se encontrar parq comer ou ir qo cinema. Vocé tambem tende q

planejar refeigses mais sauddveies (e mais baratas!) quando vocé
t&m os ingredientes para preparar um prato ou refeigéo em casa.
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Tempo de tela” & um termo usado para definir o tempo que vocd fica
sentada Na frente de wna teloy inclinde o computadon TV  video
game, e ciNema. Uma das metas do programa & limitar o tempo de tela.

Por que nés escolhemos a TV ?

Quanto mais tempo vocé gasta vendo TV, mais
vocé tende a ser inativa.

As pessoas que assistem mais TV costumam
pesar mais que as que assistem menos.

As pessoas tendem a beliscar mais alimentos nao
saudaveis enquanto assistem TV.

Os estudos mostram que quando o tempo de TV
diminui, a atividade fisica aumenta.

1

“Eu encontro meus amigos para passear no shopping ou fazer um
picnic no parque ao invés de conversar pelo computador.”Laura,14

“Eu prefiro ligar a musica quando
estou entediada, ao invés de ligar
a TV. No final eu acabo
dancando pelo quarto ao invés de
ficar desmaiada no sofa”.
Samanta, 13

"Eu costumava assistir 2 horas de TV apés a escola. Agora) No mesmo perfodo eu saiu
pafa caminhat com meu cachorro e fago minha liggo de casa. As 17:00h, eu j& cumpri com
minhas obrigagBes e posso fazer o que quiser o resto da Noite.” Renata, 13
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0 que vocé pode fazer qos iNvés de assistir TV ou conversar
Na internet 2 Algumas idéias de outras meninas da Sua @
Idade...

“Eu estou

aprendendo a
tocar violao.”
Celia, 14

“Eu vou
% ‘%%%%$ caminhar ou
% “Ey % andar de bicicleta
no parque. Adora fazer

& faco aulas de

” atividades ao ar livre!”
danca” = s Julia, 13

#°  Simone, 14
%%% 28 3 %%ﬁ
\6“‘#//
“Eu estou fazendo um curso de Q ' ) ”/,’
fotografia. “ Lina, 14 Q Eu “
> comecei a fazer =
= aulas de danca do =

-

-
= ventre. Eu adoro

‘EU - | 5
durmo! Eu = aZaula1s4. S
finalmente consigo “,, "N W
dormir bem a noite. T

“Eu faco o jantar -
Eu quero ser chef de
cozinha, entao eu
pratico com minha
familia.”

Andrea, 14

ao fico mais assistindo
TV até tarde ”
Bia, 13

“Eu danco, limpo meu quarto
leio um livro, ou faco outras
coisas. Eu ainda assisto TV,
mas menos tempo!”

Sandra, 14

“Eu vou
patinar no
parque.”
Katia, 13

“Eu faco trabalho
voluntario em um pet
shop. Eu caminho com
os cachorros”
Lara, 15
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bez porgées de frutas e vegetals pode parecer muito mas pode ser possivel
se voct incluir esses alimentos has refeigses e lanches. Sugerimos que voce

coma Trutas e vegetais inteiros (eles sdo cheios de fibras) mas um suco de
100% de fruta ou vegetal como cenourq e beterraba também pode ser umq opgdo.

café da manha
Sucrilhos

Leite
1 banana prata (1 p)
1 copo de suco de laranja (18oml) (1 p) lanche da tarde
1 mexerica (1 p)
almoco 1 iogurte
Arroz com feijao
1 bife
2 colheres de cenoura cozida (1 p)
§ folhas de alface (meia p)

4 fatias de tomate (1 p) ~
1 £fatia de abacaxi (1 p) d5e E/Oerggeci_gfs

=+

jantar 5 porgGes de frutas ¥

Arroz com feijao _ = el
1 pedaco de frango 10 porc¢oes!

3 colheres de sopa de abobrinha (1 p)
§ folhas de alface (meia p)

4 £atias de tomate (1 p)

1 maca (1 p)

Procure consumir 7-10 porgées de frutas e vegetais por dia.
(No minimo ¥ vegetais e 3 frutas)
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As vezes as pessoas pensam que s frutas e vegetais sgo Muito
caras. Vamos checar isso..Ngo & bem assim...

O que vocé consegue comprar com R$20,00
Lista de compras Lista de compras

Laranjas (4 u) 0,80
Macas (4 u) 2,90
Bananas (4 u) 0,90
Uvas (1/2 quilo) 5,00
Alface (1 pé) 1,20
Brocolis (1 maco) 6,00
Tomates (5 u) 1,40
Cenouras (4 u) 0,80

Abobrinha (4 u) 0,90
Abobora (1/2 quilo) 0,70

Total R$20.60

Batata frita (100g) 4,30
Biscoito recheado 1,70
Biscoito de polvilho 2,00
salgadinho fofura (100g) 2,40
Coca-cola (1 lata) 1,80
Chocolate bis (cx) 3,00

Salgadinho de milho (100g) 1,20
Refresco artificial (200ml) 1,80
Bala de goma (100g) 1,60

Total R$19,80

ensel ue comer Sauddvel fosse caro, mas eu percebi que eu
? va R$ 5,00 todo dia com coca-cola, doces, e i pacote de batatas
MtaS. 1SSo é wn gasto de R$ 40,00 por semaral Eu vou planejar com
antecedénciq e comprar colsas Mals Sauddvels.” Luahna,
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Comer muias frutas
e vegetals todos oS
dias qjuda q reduzir
o risco de doengas
do coraggo, pressdo
qlta, digbetes e certos
tipos de cancér.
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Todo mundo precisa
comer mais frutas
e vegetais! As
pesquisas Mostram
que a Malorlq daS
pessoas devem
dobrar o consuwmo
destes alimentos
por dla.

FrutaS e vegetals
qJudam q controlar
g Seu peso (e
fome!) por que

eles possuem
poucas calorias
€ contém multas
fibras que quuliom
Na Sacledade.

E bom
saber...

As diferentes
etapasS dq, vida
possuem diterentes
necessidades.

A maloriq dos
adolescentes
precisam de
3<5 frutas e 5
vegetals
todos dlaS.




Com vontade de comer
algo doce ? Que td
procurar wn doce

feito q base de frutas.
Ex: p&ssego, Joiaba,

abacaxi em calda.

P

Quahdo N&o hg
frutas e vegetais
reScoS, procure
opges co eladas,
SecaS ou eNlatadas-
elas também contam
como porséo!

Experi-
mente...

Pl‘%fqre wna Salada
e frutas com |
banana, Mags laranja
e o que W‘qls 9oStar

\ 1
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"Se vocé aqcredita em si mesma, se vocé acredita Nos seus son-
hos, e se vocé dé o melhor de si No que faz, vocé ficarg bem.”
Carol Moseley-wqun



E tudo wna questdo de escolha, VOCE comegou q tentar tornar-se mais
ativa) como lidar com q midia, € quais tipos de lanches vocé pode escolher
para Manter seu estilo de vida ativo! Esquega das coisas que N&o fazem
vocé se sentir bem e escolha coisas que Nutrem seu corpo e a mente!

SQ:)Q Pode/‘ O,SQ

Mesmo que nao
Ser ativa

também pode significar
divertir-se. Encontre
atividades que combinem
com sua personalidade e estilo,

mesmo que seja uma atividade
social, como um esporte em grupo
ou uma atividade individual, como
caminhar ou correr. Estar em
forma deve trazer beneficios,
€ nado prejuizos a sua vida!

faca sentido ter um tipo
especifico de corpo para estar
dentro ou fora da moda, fomos
treinados para acreditar nisso. Aos
poucos tente desafiar esses padroes
de beleza limitados (e absurdos!)
apresentados pela midia e sinta-
se melhor com o corpo que
vocé tém !

Alguns dias Q

VOCEé precisa comer
algo entre as refeicodes...
um pequeno lanche. Faca
escolhas saborosas, que
diminuam sua fome entre as
refeicdes. Nao acredite na
propaganda: vocé nao precisa
comer aquele biscoito que
acabou de ser lancado, s6 por
que a embalagem é bonita.
Procure outras opc¢ées !
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forma de fazer atividade fisica?
a que vocé faz regularmente!

formas de ser ativa !

mo vocé quer ser ativa ! No New Moves,
ada a varios tipos de atividades pelo seu
r de educacao fisica.
pDcé gostou de fazer ?

deria experimentar fazer ?

BEEERARITEEG Ry, ,
B

%
B
BB BB BB DHRDBDBDY

s fazem ?

56 wn tipo de tividade e se manter Nela,
S dangarines, sgo exemplos de pessoas
wna atividade favorita que eles fazem

q Malor parte do tempo.

0as fazem wnq variedade de atividades
w daNga...as combinagdes podem ser infinitas!




Dicas para encontrar o melhor atividade parq vocé:

Mantenha sua meta de condicionamento em mente




As atividades listadas abaixo podem ser mantidas por muito
tempo apos o término da escola. Experimente todas ate
encontrar uma (ou mais de uma) que vocé quer fazer por anos !
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0 que & wna imagem ?  Mesmo que o gente Salba que q forma e tamanho
do Nosso corpo Sejam wia das coiSas que Nos torNam GNicas, a midia gosta
de retratar wn corpo ‘ideal que faz oS pessoas pensarem sobre o que &
atraente. Magra) curvilineq, otlética, e corpos redondos jg foram moda em outras
épocas. Lsso levou muitas meninas e mulheres o se sentirem insatisfeitas
com Seus co?)os e comegarem q tomar medidas Ndo Sauddveis de controle de

peso (Como fazer dietas) para Se parecerem com as imagens que elas véem,
e ! ZOOO'S
1920's 1960's . eI
O estilo melindrosas Surge a icone 1980's xﬁéoorrgfﬁg:':ﬁ‘ii
se fornou popular - |~ [Twiggy. A figura Corpos super com uma viséo
fnagr'peza entrou ha da Tr?sg'i'r;]el;a se S,Clr‘adOS COH:\v IlmlTGdG da beleza.
moda. : musculos estdo
no auge

2010's
1950's O que vird daqui
A Marilyn 1970's pra frente?
Monroe foi As Panteras e
— 1600s | ’conS|der'ada um a discoteca-
Figuras de 'C°"aesdcau|?5clliza"' magras com um 1990'S
mulheres voltaram ao pouco de mdsculo Maior
yolumosas estilo vira o "‘I’IVO diversidade
figuravam o ideal corporal no
mundo da arte. mundo da moda,
mas a magreza
ainda estd em
alta

quem define o que & bonito?

Vocé pode comprar roupas da moda mas o tipo corporal nao é algo que vocé pode
comprar. Quando vocé pensa sobre isso, a idéia de que qualquer parte ou forma do
corpo é modificavel é absurda. Os corpos se apresentam de varias formas e tamanhos,
e a beleza vai muito além da sua aparéncia. O que a beleza significa para vocé 2
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Como vocé pode reduzir o impacto da mifdia Na Sua vida ?

. New Moves © 2009

todos os dias
s irreais de mulheres).

m vocé pelo que

anhos e tipos de beleza

r vocé se sentir mal ao

» Ndo compre suas idéias !




Lrritadq com q midiq? Quer fazer mais ?

Vocé l
nao {ém q‘ue escreva ®
e q midia beive seus sentimentos a mostra !
comprar 0 qie 8 7T Voet vode mandar e-mall " .
| Ao INVES océ pode MaNdar e-Malls ou cartas para:

estd vendendo :
de deixar a midla deﬁhmr Q ‘ Pega &s companhias de propagandas que
belezcs pQPC\ vocé~voce pOde promovem formas e tamanhos corporqis Ndo
fini-| relembrando todas aS saudéveis, que incluam corpos com todas as
detini-la

fsticas 'FC\V\'E\S{]CQS que formas e tamanhos em suas propagandas.
cteristica

cala Jorizam €

suq farmilia € amigos v P ‘ Pega oS executivos da televisdo que eles
90Stam en yocé. 1ss0 €0 que incluam pessoas mais reais em sua

{az VOCE ser bonita W programaggo.

‘ Elogie editores de revistas sobre os
assuNtos que vocé Josta € pega para eles
mudarem os que te fazem sentir mal.
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Urma escolha certa para vocé %3039 mo-& R *Q/x )

Ficar fora de casa pode tornar dificil o escolha de lanches saudaveis! Ao
invés de salgadinhos de pacote, existem opsées como biscoitos sem recheio
integrais, iogurtes, sucos de frutas, frutas frescas, e vegetais em palitos.

Vocé hao precisa desistir dos seus lanches favoritos parq ser squdével! Gosta de batata
frita ? Vamos dar wna olhada como vocé pode incluir elas No seu estilo de vida squdével.

Vamos fazer uma rapida comparacao:
Pacote de biscoito club social:

Total de calorias por pacote:

Total por porcao:

Agora vamos checar a quantidade de porcoes nos
pacotes de batata fritas.

Porgoes ho pacote menor

Porgdes No pacote grande N

=
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Ao invés de... Experimente...

Croissant | fatiq de pdo integral torrado com margaring

t biscoitos recheados | pacote de club social integral
2. hiscoitos recheadinhos | golaba
9olabq

| lata de reﬁ‘igerqnte | copo de Suco diluido do tipo Maguary
ou com q Truta Tresca

po de sucg dibido do i

SQdeMhO de milho (‘009) 3 forradas tipo bi-tost com quefjo tipo polengui

Bala de gomaq Bala de banaNa passa
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Acrescente
wna fruta qo seu
logurte

Experimente frutas e
vegetais ! Tente cenourinhas,
tomatinhos, macas, bananas,
uvas, mexerica, goiaba,
ameixa.

Sorvete de iogurte com
frutas

Cubos de q_ueU
Ovos de codo
Logurte de fr
Quefjo tipo p

Bolo de de frutas secas ou
frescas

Leite quente com canela
Pipoca de panela

m 3 0 9 Pao ciabatta, sirio, sueco

o @ com pate.
3
. New Moveg



Batq leite
com polpa de
frutas congeladas!

faca torrad :
Corte wn pdo francés do dia

ahterior em rodelas, regue
com um pouco de qzeite, sal
e orégaho, e coloque para
assar No forno.

Faca um
sanduiche de
peito de peru com
requeijao em pao
integral




FeL@oPant oL

Bebidas
energéticas,
como Red Bull,
podem parecer
Squdavels ...
MasS So caras e
coNntém grahde
quqn’(ldqde de
qclcar:

E bom
saber...

Mantenha-se
energizado evitando
lanches pouco
Nutritivos, com muito
aclicar como balas e
retrigerantes. Veja Na
pagina anterior idéias
de lanches squdgveis!
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Tome leite. Se
vocé preclSq Sair
correndo, tome um
copo de leite -isso

val dar mais energiq
por mals tempo.

Procure_lanches
como biscoitos
integrais, alimentos
McoS em protelnas
como uerS e
logurtesS para te
delxar anls tempo
Sqclada.

Experi-
mente...
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‘Vocg imagina o que aconteceria se as meninas transformas-
sem toda a energia que gastam pensando sobre sua imagem em

pinturas, textos, teorias, ciéncia ou esportes
Joah Jacobs Brumbery



ESSq Sess&o vai qjudar vocé q manter os hiveis de estresse sob controle
e evitar que Suq barriga ronque a tarde toda ! Conhega formas simples e
9Iratuitas de ser ativa, como lidar com o estresse em suq vida, € idéias de

almogo deliciosas que vocé pode levar para qualquer lugar
[}

pode ser
ativa em qualquer
lugar...em casa, escola,
na academia ou em lugares

abertos. Encontre atividades
e lugares que te despertam o
desejo de ser ativa, que vocé

se sinta confortavel e no

caminho de um estilo de

vida saudavel.
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No New Moves, vocé aprendeu Sobre q variedade de
formas de ser ativa, os beneficios de um estilo de vida
squdével, como lidar com os desafios, e os detalhes de
determinar um plano. Agora vém o teste real - manter
tudo que vocé j§ fez para ser mais ativa. Vocé tém
os fundamentos, agora & com vocé para mafter o
ritmo!  VleJa Nas préximas paginas idélas para onde ir.

Sua escola %%i@%@@ﬁ,ﬁ% %PEXO ‘%’
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Seja ativa em casa

Vocé pode comprar equipamentos que nao Sao caros para
usar em casa, como bandas elasticas, pesinhos, corda,
bambolés, e bolas.

ﬁ@\@ Pesos de “Graca”: Use garrafas pet ou de leite (nhao
( / \\ esqueca de limpar !) com agua ou areia como peso.

De graca:
caminhar, dancar,
levantar peso e alongar,
todos sao de gracal

a se existe algum grupo na vizinhanca
que pratica alguma atividade fisica!
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LWL 1B -

coisas de meninas

Um soutlen deve ser adéquado para wma meninag ou mulher ativa.
Ndo Importa Seu tamqnho, t&m  Soutiens esportivos adequados
parqg Vocé!  Voc& preciSq procurar um que minimize ou elimine
o balango-faga polichinelos "ou corra No~ vestigrio para  checar
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@  ESTOU MULTO ESTRESSADA!

0 estresse constante faz mal para Sua Sadde e voce:

sistema imune, predispondo vocé a doencas .
pele, leva a doencas como psoriase.

apetite, deixando vocé com mais vontade de comer alimentos nao saudaveis
niveis hormonais, deixando vocé mal-humorada e cansada.

Seu corpo produz cortisol
quando vocé estd estressada.
Esse hormdnio do estresse
pode te dar energia) o
entanto quando os hiveis de
cortisol permanecen elevados
isso pode levar q insdnia,
gahho de peso, e outros
problemas fisicos.
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Amigos. Notas. Famlia. Relacionamentos. binheiro. Seu futuro. Estas S&o alguwnas coisas
que podem causar estresse em Sua vida. Todo mundo se estressa, e todos Nés o enfrentamos
de formas diferentes- algumas squdéveis e outras hdo tdo squdéveis. Abaixo estdo algumas

formas Ndo Sauddvels de lidar com estresse que geralmente leva o mais estresse.

Faltar
Nq escolq ou
estresse%

Provocar brigas
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formas saudaveis de lidar com situacées dificeis

Coloque
o foco dentro
de vocé. Medite,
reze, faca ioga, ou
outras atividades que

envolvam mente/corpo,
que acalmem o caos que
vocé esta sentindo.

Encontre-
Durma se com pessoas
o suficiente. positivas. Caminhe
Dormir bem todas as com um amigo ou
noites ajuda seu corpo converse com uma pessoa
e mente terem um que pode te ajudar

melhor desempenho durante os momentos
P . dificeis.

Quando vocé
realmente esta Faca refeicées
ocupada, pausas podem regulares e lanches

ajudar (alongar-se ou nos intervalos. Isso
caminhar). Dar a sua mente . ~ g
evita que vocé fique

€ Ccorpo uma pausa € uma
forma facil de mal-humorada e

VOCE@ se renovar. irritada.

Outras formas saudaveis de lidar com os dias dificeis ?
tome wn bahho quente, leia um bom livro, assista wn filme engragado, escute misica

New Moves © 2009 .
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Todos nos nos estressamos, e tornamos as situacdées mais estressantes reagindo de
forma negativa e deixando n6s mesmos ou os outros mais tristes.

A forma de reduzir o estresse é reconhecer o que te estressa, como vocé reage
a isso, e encontrar formas mais construtivas de reagir a ele. Veja um exemplo de
uma situacao estressante, como essa pessoa reagiu de uma forma
nao saudavel, e uma idéia de como mudar. Nos espacos abaixo, preencha
com uma situacao estressante que vocé passou recentemente,

e como vocé pode reagir da préxima vez.

Meus amigos |8 tw sentei nov Sair pawraw anv-
sauivouny ontenm frente da TV, e |dow, conwersow
anoite e ndo- | Loucay, Lqued mes comv minhov

me chamowom. | machucadoy, e | remoendo-por | mde, ow escutowr
tw me senti ig- | traidou dentro- minhas misi-
norada cas fovoritas
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Estresse pode cqusar tensdo musculan especialmente No pescogo e ombros,

0 que pode causar dor ¢ redugdo de fluxo sanguineo para o cérebro.

A seguinte sequéncia de alongamentos pode ser feita em qualquer lugar e

/
o

fornece umq pausa fisica e emocional no seu dia.
Alongando o pescogo

Sente-se em uma cadeira com suas costas e cabeca retas. Vire sua cabeca com a intencao de
olhar por cima do seu ombro esquerdo, mantendo o nivel de sua cabeca (tenha certeza que

seu queixo nao esteja dobrado ou levantado). Mantenha-se nesta posicao por 3 respiracoes
profundas.Volte sua cabeca lentamente para frente. Repita olhando sobre seu ombro direito e
depois retorne ao centro. Traga sua cabeca lentamente para frente, levando o queixo em direcao
ao peito, mas sem perder o alinhamento da coluna. Para enfatizar o alongamento, vocé pode
trazer a cabeca mais para baixo e colocar o peso das suas maos sobre a nuca, mas sem empurrar.

Permaneca na posicao por 3 respiracées. Bem devagar, retorne para a posicao inicial. Repita para
cada direcao.

Alongamento das costas

4Deixe sua cadeira a uma distancia suficiente da mesa ou balcao para que vocé tenha
espaco para se esticar para a frente. Coloque os dois pés paralelos e totalmente
apoiados no chao. Incline-se para a frente levando o tronco sobre as coxas. Relaxe seus
bracos e seu pescoco e deixe o seu peso cair para a frente tentado aproximar as pontas
dos dedos no chao. Permaneca nesta posicao por 5 respiracoes. Lentamente, desenrole
a coluna até retornar a posicao inicial. Desenrole a coluna deixando o olhar voltado para
o umbigo. Fique bem ereta, apoie as maos sobre suas coxas, relaxe os ombros e volte o
olhar para a sua frente. Fique nessa posicao por duas respiracoes e depois relaxe.

Alongamento dos ombros

Sente-se em sua cadeira com as costas retas e os ombros relaxados. Alcance seus
bracos para tras e tente entrelacar os dedos atras das costas. Expire. Tente aproximar
as escapulas e os cotovelos. Segure esta posicao por duas respiracoes. Inspire, relaxe

seus ombros e cotovelos e retorne os bracos a posicao inicial. Repita este exercicio
lentamente trés vezes.

A respiragdo profunda pode qjudar voc  se sentir menos estressada.
Respire & a 10 vezes profundamente e imagine que cada respiragéo ests

atingindo cada parte do Seu corpo, do seus pulmdes até seus pés.
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!l|q.s c!elo.s odem ser estressantes, Mas pulqr 0

QIMOgo pode f{:zer aS coisqs ficarem piores. Quando
vocé mesma prepara Seu almogo, vocé pode colocar
0s alimentos que vocé gosta) € a quantidade que voc
precisa. Veja Nas préximas paginas
sugestées de almogo !

(¢:3)

0 que vocé comeria ?
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Ldéias de almogo Nutritivo e répido em casq

57

Polenta cremosa
de caneca com
linguica
Omelete de queijo com
tomate e ervilha Suco de acerola

Arroz/torradas
Laranja

&

Arroz com brocolis,
frango desfiado
€ queijo
Talharim Mexerica %
com molho branco,
frango desfiado e
seleta de legumes

Suco de abacaxi q ,
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Opc¢odes saudaveis de almoco !
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Mantenha o equilibrio. Escolha um alimento de cada categoria !
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Umq forma de ndo
comer demais é ter
certeza de que vocé
comeu o suficiente na
hora do almogo todos
0S diqs.

Quando for escolher
seu almogo tente
colocar em prética Seus
conhecimentos sobre
variedade € quantidade,
para garantir que vocé
estg consumindo os
Nutrientes para se
mahter Squdavel,

Aproveite o qlmogo
para contribuir
com o consumo de
frutas e vegetals.
Varie as Suas
escolhas, e assim
seu paladar NuNca
ficard cansado !

. New Moves © 2009

E bom
saber...

Almoge sempre no
mesmo horgrio,
isso qjuda q
regular o apetite
durante o dia,




Faga um flc
com Suq
ou qmlgos no
rque. Cada
SSoq pode
’(rqzer un prqto.
fgomo Salada,
utaS, Sucos,
paes e recheio
para oS paes.

Quando comer
V\? CQ"‘“”Q. tente
azer escolhas

eclulh’orqqu. ue tal
wn Suco de Trutas

Natural com um
salgado aSSado ?

Experi-
mente...

Em casa, procure,
semPre q_ue
possivel, almogar
com Qbuem.
Sehtado & mesa.
E Sempre Mals
q9raddvel e
prazeroso,

Procure sempre
mohtar o prato do
almogo com um
qlimento fonte de
carboidrato (Ex:
arroz), wn de proteing
(Ex: bife), e um de
vitaminas e minerqis
(Ex: salada, legume
refogado ou umq fruta)
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"Grande parte de Nossa felicidade depende da Nossa
disposicdo, € Ngo das circunstancias.”

Martha Washington
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Checando q reglidade - vocé pode ser Saudével Nessa vida corrida
(e gerdmente pouco sauddvel). Essa sessdo val qjudar vocd q
superar oS desaflos de ser ativay observar como Nés costwnamos
Nos compafal qoS outroS, e como comer Sadddvel fora de casa,

S¢j
9P
P Vocé ja se 00'@;‘
exercicio um habito flagrou pensando que OU‘
identificando as suas gostaria de se parecer (o)
barreiras para a pratica. com alguém? Parece comum,
Cansada ? Pensa que ser ativa é mas comparar-se com os outros
muito caro ? Pensa que o exercicio nao leva a nada, a nao ser a
é entediante ? Nao importa o que um sentimento ruim sobre nos
esta atrapalhando, meninas como mesmas. Vamos nos sentir
vocé ultrapassaram os obstaculos bem, apreciando a nossa
e aumentaram sua atividade. propria beleza interna
Como vocé vai comecar e se e externa.
manter ativa ?

/,
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7

Todo mundo tém desafios em ser ativo e se manter
fisicamente ativo- a chave para e manter ativo & conversar
sobre essas questdes. Nas praximas paginas, veja os desafios
comuns de ser ativo e algwnas formas de superg-los.

BPBPBRPBRPBRRBRP BB B

-4 € Pergunta ao treinadord ¢ ¢ ¢ _
Q= Eu quero ser mals ativa, oS eu preciso de qjuda para cormegar:

| Guals motivos levam os pessoas a se movimentaren ? Jodia, 13 [™
- -
A: Grande questdo! Eu tenho uma cliente que coloca Ré1 em wna jarra cada

vez que se exercita. Ela pode usar o dinheiro como recompensa parq ela
“®mesmo, como comprar Cbs, roupas Novas esportivas, ou para fazer q unh. @
<®{ Outra pessoq coloca em um gréfico Na Sua parede € d4 a ela mesma ma g
estrela para cada 10 minutos de atividade. Entdo toda vez que ela desanima,
ela olha para todas aquelas estrelas e percebe que ela & mais ativa do que

'-penquq. A motivagéo € algo pessoal Mas algumas coisas que funcionam parq [®=
“W 0S outros Sgo: | .
- moNitorar SuaS atividades em wn gréfico, calendgrio ou qgenda o
*ter uma amigo para acompanhar Nos treinos
.| - -
* tentar Novas atlvidades
®  ~fazer coisas que Josta (ou que pelo menos goste dos beneficios!) -
«  USAra regra dos 10 minutos” Nos dias em que hdo estd se o
sendo ativa
-

N EEEEREEEEEEEB,
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P BOPaNt O L at PO e
formando abito

A chave para ser e se manter oti

Os habitos sgo formados quando
consistente durante um periodo de

desafio q primeirq vista, m

mais ativa? Nas
lidar com

Vocé sente que as coisa
proximas paginas, as meni
os desafios. Vocé p

Existem muitas formas d

Qual é o seu d
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7

“Eu prometi para mim mesma que seria ativa por 10 minutos. Geralmente eu
me sinto bem e continuo- faz passar minha moleza da tarde e me mantém
fora do hdbito mental de "tudo ou nada" que eu costumava adotar para fazer
exercicio." Sara, 14

“Eu tento lembrar da sensacdo que eu
tinha depois de caminhar: energizada
e relaxada. Isso sempre me mantém
no caminho.” Andrea, 13

Eu e.S‘tOU "Eu estou sempre
caNsaday por que eu
muito caNsSada !

fico tdo estressada

com q escolq e q vida
que qté perco o Soho,

0 exepclclo me q)uda

q reduzir o estresse

de formq que consigo
dormir bem" Graziela, ¥

“Eutento me lembrar da
sensacao que tenho depois
do exercicio.” lara, 13 "Eu parei de pular o
almogo e acho que fiquei
menos cansada depois da
“Quando o carro do meu pai quebrou, eu tive escola. Eu como sempre
que ir caminhando para a escola. No comec¢o eu uma banana ou maga apés

fiquei louca com isso, mas eu percebi que mesmo
chegando em casa cansada, eu sentia que tinha
mais energia. Nesses dias, eu resolvi mudar o
percurso e passar perto do parque, adicionando
mais 20 minutos de caminhada”. Julia, 14

0 exercicio e me sinto
muito bem.”" Maria, 14

"Eu percebi que ser ativa me qjuda a dormir melhor. Eu me sinto mais energizadgq depois
de me exerchtan ¢ eu tenho um sono melhor § Noite, de forma que eu consigo fgunclonqr
melhor No diq seguinte !’ banielq, 13
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“Fu enchi potes de [impeza com dgua e usei eles como peso. Acrescentei
mais dgua a cada duas semanas para eu me sentir desafiada. As alcas
facilitaram o uso deles “ Ana, 14

“Eu arranjei um trabalho em uma academia. Eu tenho Mmhq Y'Z'V\hq tém
acesso livre as atividades da academia. Por isso ndo tenho uma bicicleta que ela

desculpas para nio praticar exercicios.” Mariana, 15 ”°°N estg usandoy
entdo elq me deu. Eu

"Eu estou sem dinheiro henhum, entéo eu tenho arrumel elay € agora
dangado com masicq No meu cluqrto." Fernanda, 13 posso Ir pQSSegl‘ n? )
parque ou Na ciclovia

KinQv "‘

“Minhas
amigas e eu
inventamos
dancas e
ensinamos
para os
outros.”
Paula, 14

“Eu caminho. E de graga e eu economizo dinheiro com o passe de onibus."
Juliana, 14

“Eu encontrei um par de patins em liquidacao. E agora eu uso eles
todo o tempo que posso-foi um achado !” Karina, 14

New Moves © 2009 .
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"Eu gravo meus programas favoritos e ando na esteira enquanto assisto eles” Ana, 13

"Eu percebi que Jasto 2-3 horas por hoite Na
frente da TV-mais do que eu pensava ! Eu ainda
assisto meus programas favoritos, mMas qo iNvés
de ficar no sofé eu fago alguma coisa antes

ou depois do meu prograrma e raramente fico
sentada por Mais de wma hora,” Renata, 1

“Eu faco 10 minutos
de movimento

"tu me mantenho ativa
usando meu prdprio corpo
como transporte - Eu
caminho até q escola’
Laura, &

sempre que possivel, Nﬁo ‘tenho

como caminhar
enquanto espero

o onibus. No final 'tempo qu q Ser Q‘tivq

do dia eu fiz pelo
menos 30 minutos
de atividade ou
mais.” Camaila, 14

"Meus amigos e eu gastamos nosso tempo fazendo algo ativo-nds
caminhamos, andamos de bicicleta, ou vamos para a academia juntos
regularmente. Uma vez por més, noés tentamos algo novo e temos feito
coisas novas como trilhas perto da cidade, aulas de mergulho, aulas de
danga. Nés raramente ficamos parados sem saber o que fazer.” Simone, 14
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“Minha escola tém 3 escadas, eu fiquei com vergonha de como fiquei
sem ar ao chegar no ultimo andar. Isso me inspirou a exercitar com
mais frequéncia e em um més eu estava subindo as escadas sem ficar
cansada !” Teresa, 14 “Eu sou sempre

“E_u nao sou uma atleta - na verdade sou o escolhida por 1:11tim0 nos
times - NINGUEM me

quer no time - NINGUEM
quer que eu jogue com
eles - entao nao sou
do tipo que gosta de
participar de times. Eu
disse isso para uma
amiga da minha mae (ela
~N ¢ personal trainer) e ela
Eu nqo Sou disse que ela também
era uma das ultimas
a serem escolhidas.
Encontrar alguém ativo
t, et que era como eu me fez
q q pensar que eu também
poderia ser ativa. Ela
ainda me deu duas

sessOes de graca!”
Gabriela, 14

oPosto. Mcu Promccssor de teatro me mostrou
que existem muitas formas de se movimentar que
ndo vém de uma comPetigéol” -Pruna, i4

"Eu achava que oS pessoas iriam rir de mim por eu Ndo ser habilidosa e boa Nos esportes ! Eu
comecei q caminhar e jogar frisbee com um amigo. Ninguém riu ou apontou - Nao 'fgi como as
experiéncias ruins das aulas de gingstica. Lsso me deu confianga para experimentar outras
atividades.” Shirley, 1

“Eu fiquei um pouco dolorida na primeiras vezes
que eu levantei peso, mas isso passou, e agora eu

Eu fago muitas me sinto bem no dia seguinte.” Gléria, 14

caminhadas-sem
grandes preparagoes”
Joana, 14

New Moves © 2009 .
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Eu pedi ao instrutor da academia para me mostrar como «

usa o0 equipamento de ginastica, e agora eu sei o que fufflgo

fazer. Essa confianca fez muita diferenca.” Patricia, 14 exerciclios
em casa com

programas de
exercicios na TV.
Assim eu consegui
criar as minhas
proprias rotinas. “
Angela, 13

"Eu caminho. Eu Ndo preciso ir & academia, As vezes eu escuto
masica, Mas muitas vezes eu fico em siléncio’, Gabrielq, 13

“Ku perguntei para a minha
amiga se ela gostaria de ir

Eu ndo me sinto
COV]'FOHGVQ, comigo na academia por
. que me sinto nervosa nestes
nq QCQde”” qQ lugares. Depois de 2 meses

de treino, eu e minha amiga
estamos em forma.
Cristina, 14

“EU VISITEI
VARIAS ACADEMIAS
ATE ENCONTRAR UMA QUE “Eu coloco meus
EU GOSTASSE. EU EXPERIMENTEI fones de ouvido e me

ALGUMAS ONDE OS INSTRUTORES
ERAM RUDES E POR 15SO NAO ME
SENTIA CONFORTAVEL. EU ENCONTREI

concentro na musica.
Minha Unica preocupacao

UMA PEQUENA PERTO DE CASA EM € se nao estou cantando
QUE O PESSOAL E BEM LEGAL.” muito alto !”
ADRIANA, 13 Dora 14

"Eu ndo considero meu corpo bem delineado mas eu percebi que na academia
existem vdrios tipos de corpos. Algumas pessoas estdo realmente em forma, mas
tém um monte que sdo como eu.” Samanta, 14
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"Eu adoro daNgah Mas eu NuNca fiz qulas antes, entdo eu me iNscrevi a aula de hip-hop.
E muito divertido e estou ansiosa para que chegue logo a préxima aula!” Yasmin, 13

Eu caminho e aescolae “Eu adoro ler, entdo eu leo
' enquanto caminho na esteira. As

um proposito me ajudou a leio i l
comecar. Agora até me diverto vezes eu le10 uvros para a escola

pelo percurso !” Silvia, 14 também ! Sara, 14

&S *Cada diq eu

Fazer exerciclo Jetnsa
4 acdemia.”
e chQ‘tO Paula, 1

"Eu encontro minha amiga para andar de patins. Nos ndo somos
tdo boas, mas nos divertimos muito |” Renata, 14

"Eu geralmente ficava em casa Sozinhg depois da escolq
e coStumava sentar Na frente da TV oté o jantar Agora
eu ligo q mdsicq e fico dangando. Eu fico menos
ehtediada e me sinto melhor.” Sandra, 13

“Eu crio uma lista nova
com minhas musicas
favoritas no meu celular

todo més. Eu caminho na . . .
esteira ou na trilha do Eu entrei num time de futebol de

parque com meus fones.” meninas da escola. Nds jogamos no
Mariana, 13 anos parque aos ﬁnais de semana, e é
muito divertido.Eu conheci vdrias
pessoas novas."” Raquel, 14.
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Quahdo Nos Joana

gostaria de ser
mais alta e ser mais

comparamos musculosa como a
com oS outroS Aeniane
entramos

nunm

ciclo

sem fim,

E muito comum as pessoas escolherem o que ndo gostam em si
mesmas e se compararem com outras que elas PENSAM que sao
melhores neste aspecto em particular.

No exemplo acima) @ Joana Ndo gosta como ela &, entdo ela
sempre Se compara com oS meninas altas. 0 que os outros
pensam 2 Todos pensam que a JoaNa & wia cantora Muito
talentosa com um grande senso de humor e muito carinhosq
com as pessoas. Elas Ndo pensam que ela €

menos por ser baixa !
. New Moves © 2009



Seja PoderoSaq mm e

Vamos parar com esse ciclo !
Aparéncia Ndo € tudo. Enquahto oS menings geralmente

focam ha Sua aparéncia) a Maioria das pessoas gostanm
de vocé por cqusa da Sua personalidade, de como vocé as
tratq e de suas atitudes. Sentir-se bem consigo mesma pode
qjudar vocé q Ndo cair Na armadilha da comparagdo.

0 que vocé pode fazer parq Ndo_cair Na
T aaditha do com‘[)mmgdo ?

Algumas idéias:
* Foque-se em suas qualidades.

* V4 além da aparéncia-muitas pessoas focam Somente em Suq
prépria aparéncia e Ndo em quem elas sédo coo pessoas.

* Pense No que seus amigos falam que gostam em voce,

* Perceba-Se como wna pessoq inteira.

* besafie 0s seus proprios pensamentos negativos

* Evite oS conversas sobre q aparéncia das outras pessoas.

* Salq com pessoas que fazem vocé se sentir bem

* Suas proprias idélas

New Moves © 2009 (115
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nversa sobre peso

Vocé jé passou por umq Situagéo como essa ?
Maria, Roberta, Meire, e Julia sdo muito amigas. Elas adoram ir ao
shopping e sair para dangar juntas, mas a maior parte do tempo elas
saem e conversam. As vezes elas conversam sobre a aparéncia delas.
Geralmente comega com uma delas dizendo “Eu preciso perder
peso”, ou "Eu gostaria de ser mais magra” ou "Eu ndo gosto das
minhas pernas”. Na maioria das vezes alguém responde “Ndo, ndo
sou eu que preciso perder peso”. Logo todas as meninas comegam a
pensar e se preocupar com sua aparéncia. No fim da conversa, todos
estdo pensando no que ndo gostam em si mesmas e se sentindo mal

consigo mesmas e com seus corpos.

Tempo de discussao
P: De qual forma as meninas da histdria podem mudar essa

conversa para que todas se sintam bem qo final da conversq ?

R: Algwnas pessoas iniciam este tipo de conversa porque elas néo
se sentem bem consigo mesmas, outras falam desta forma parq
chamar, a atengéos e algumas simplesmente ngo sabem sobre o que
falar. As vezes & wnq combinaggo destas razdes. A ‘conversa
sobre peso’ Nndo & positiva, e timbém N&o qjuda oS pessoas se
sentirem bem consigo mesmas. As vezes esse tipo de conversa
N&o & sobre peso, mMas pode ser sobre o cabeloy roupa € outras
coisas que tenham q ver com sua aparéncia. Néo importa qual for o
assunto-focar-se No que vocé N&o gosta em voct e os outros pode
prejudicar Sua quto-estima. Veja a pagina seguinte parq ter idéias

de outras meninas em como eviar a coNversa do peso e como
manter vocé e Suq conversa mais positiva.

Vamos falar de outras coisas !
116° New Moves © 2009



Pode ser dificil vocé se sentir bem quando vocé se compara
frequentemente com celebridades e pessoas ao seu redor. Abaixo estao
alguns pensamentos de outras meninas que estao tentando ultrapassar a

barreira da comparacao e a “conversa do peso” em suas vidas.

Foque-se no que seu corpo pode fazer em vez da sua forma e aparéncia. Por
exemplo, quando sua amiga disser “Eu odeio minhas pernas.”Lembre ela de que
“sua pernas é que te permitem andar de bicicleta tao rapido”.

Crie a campanha “sem conversa do peso” com seus amigos e familia. Faca um
acordo para mudar o assunto quando as pessoas comecarem a falar mal de seus
COrpos ou aparéncia.

%Afaste-se. Se seus amigos ou familia insistirem neste tipo de conversa, evite eles
e tente discutir outros assuntos com eles.

%Evite fazer brincadeiras sobre a aparéncia, peso e tamanho de outras pessoas.
%Quando vocé receber um elogio, agradeca.
4%7 Gaste tempo com pessoas que te ajudam vocé a se sentir bem.

4%7 Evite falar “Eu estou gorda”, falar sobre peso ou outras coisas que vocé nao gosta
na sua aparéncia.

%Néo sinta-se mal sO para ajudar alguém se sentir melhor quando eles “conversam
sobre peso.”

‘% Resista a tentacao de julgar as pessoas sobre seu peso e tamanho.

‘%7 Conte aos seus amigos 0 que vocé gosta neles.

‘%’ Suas proprias idéias:

New Moves © 2009 .




7

Vocé ndo precisa deixar de comer fora para comer squddvel. Nas préximas duas péginas
vocé vai encontrar muitas idéias para fazer escolhas saudéveis fora de casa. Com
tantas opcdes tentador imentagéo & um lugar fécil de comer mais do que
precisanmos.  Evited com muita fome. Vocd provavelmente vai

Batata assada:
experimente com
cogumelos, azeite,
e requeijao light

sorvete de iogurte com
calda de frutas vermelhas

Mo

a massa com legumes
e 'moTlho al sugo Vitamina de

um hamburger frutas com

iogurte ou leite
Sanduiche com vegetals, peito de peru e quefjo,
e tempero que desejar sem malohese
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No restaurante fast food

Saladas ou vegetais sdo mais sauddveis e saciam mais do que batata frita.

Quando for comer em lanchonetes tipo Mc Donald” s ou Burguer King, procure
pegar as porgdes menores de acompanhamentos, como a indicada para criangas.

Se optar por comer uma porgdo de batata-frita, queijo, linguiga, etc. procure
dividir com as amigas.

Esc_olha frutas frescas, ou doces feitos com frutas, ao invés de doces com
muitos cremes e chocolate.

Tome um sorvete de iogurte ao invés de um milk-shake, ou sorvetes com
cobertura de chocolate, castanhas e chantilly.

New Moves © 2009 .




Ora de Casa
Vocé também pode comer squddvel Na cahting da escola) Na merenda escolar

ou em locais préximos § escola, como Na padaria. Em todos esses locais
existem opgdes squddveis, basta colocar seus conhecimentos em qgto !

Nacantina oupadaria N,

Use o seu conhecimento sobre escolhas saudaveis ! @

Quer algo Salgado? Ex perimente salgados assados, como esfiha,
pdo de batata) pdo de quer. Salgadinhos de pacote aSsados,
sanduiche Natural, biscoitos tipo club social, pdo Na chapa) misto

quente. @

Vontade de doce ? Que tal uma barrinha de chocolate, um
bombom, wm picolé de frutas, uma salada de frutas, wna vitaming
de morango com leite, umq fatiq de bolo sem recheio, uma e
banaNa passa com aglcah arroz caramelizado. k.

=

Com fome ? Ex enmente comer um sanduiche ou umq vitaming

de frutas com vogurte ou leite,
1)

Com sede ? Agua, suco de frutas, ché quente ou gelado @
séo opsdes melhores que bebidas aglicaradas,
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0sso pedir !

Suas idéias para tornar o fast food saudavel.

Sanduiche Big Mac

Sanduiche com frango
grelhado

Alface, tomate, cebola
sem maionese e queijo.

0 tamanho das porgdes t&m aumentado, de wma forma que o que hos oferecem & muito
mais do que Nosso corpo precisa. Por exemplo wm hamburguer da década de S0
pesava %5 9, as versdes de haje chegam q ter 200 9 s de carne !

1950
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Comer muitos
alimentos do tipo
fast food pode levar
q problemas como
gahho de peso ou
digbetes.

E bom
saber...
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Procure qjustar
seu pedido de
qcordo com
suas escolhas
inteligentes.

Procure ir &
ast foods
ue tenham

um carddplo

varlado € opgoes
Squdavels que
qtendam Suas
necessldades.
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Finalmente o sucesso hao & medido pelos primeiros
lugares. E medido pelo caminho que vocé percorre: como
vocd lida com os desafios e os obstdculos que vocd en-
contra hele, *

Nicole Haislett



Uau ! Vocé percorreu um longo caminho desde que comegamos.
ESSq SeSS&0 vai qjudar vocé manter-se ativa, refletir sobre onde vocé
estava e onde est qgorq, e fazer plqnos parq 0 futuro.

Como mahter vida Squdével !

0
Mantenha-se SQAQ POde,‘od'o
em forma. Ser ativa para Seja poderosa.
o resto da vida € muito mais Vocé é fenomenal !
facil do que vocé pensa. Mantenha Mantenha suas escolhas
as coisas que vocé gosta de fazer e positivas, determinando
tente novas atividades quando quiser e alcancando metas e
Se voceé sair fora do habito, nao fique enfrentando os pensamentos
mal, apenas comece de novo, e antes negativos. Cuide de seu corpo

que vocé perceba, vocé vai estar e mente !
de novo no caminho.
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Mantendo seu habitos de atividade fisica

N&o 18m Nada melhor do que wn bom treino!

@e@@@@@@@@"@@@?@i@f e mai pode t dr

essa sensacao - vocé tém que consquista-la e manter seu habito.

Primeiro, movimente-se | Energia & um grande fator para se manter num

programa de exercicio. Continue a caminhar, dancar, ou fazer o que gosta

Stiva, i Que gosts e fazer & faga um plano paa 56 manter atva, Voce

pode fazer sozinha, com uma amiga, com alguém da familia, ou do programa.

P e também auerom ser atvas. o

Eu adoro..

Be2o1BOP %Rt @ 2e £ 09N he

Eu quero jogar futebol basquetebol ou handbol !

New Moves © 2009




Eu gosto da sensacao, mas nao gosto de me exercitar.

BB Pt wOY et B0sNn e

Eu gosto de ter musculos !

Na semana passada eu nao fiz nenhum exericio!
Perdeu alguns treinos ? Lsso acontece, Ngo deixe isso te desmotivar. Faga

algwna coisa haje e volte pro caminho. Fagq 10 minutos de caminhada treino
de forga ou alongamento. 10 minutos de treino & muito melhor do que Nada !
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Voce
consegue !




Minha atividade fisica:
6 meses atras:

Hoje:
6 meses atras eu era:
Meus passos para chegar la:
O que aprendi sobre mim mesma:
Minha atividade fisica favorita:
Uma atividade que eu gostaria de experimentar :
Os beneficios que senti por ser ativa:
Meu grande desafio em me manter ativa:
Minhas estratégias para ultrapassar esses desafios:
Minha parte favorita de ser ativa:
Meu plano para me manter ativa:
Meu suporte para me manter ativa:

Em uma escala de 1-10, coloque uma estrela onde vocé estava e quando
comecgou e um circulo que vocé sente que esta hoje.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
(1=inativa a maior parte do tempo, 10=muito ativa)
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burante todo o pragrama Nés discutimos como q atividade
'ﬁSlcq. V)u’(rlgﬁo o Suporte SOclql odem q)udar vocé q ter um
corpo € mente Squddvel, 0s coﬂfeddos oram trabalhados
lado a lado para que vocé se sinta bem,

Horq de jogar!
Teste seu conhecimento sobre
0 que vocé aprendeu

No programa New Moves.

Lembre-se,quando cuidamos de
nossos corpos tendo uma auto-
imagem positiva, habitos alimentares
saudaveis, e fazendo uma atividade
fisica regular, todos n6s ganhamos!
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Onde eu estou agora?

No “Sou poderosa’ vocé aprendeu q lidar com o estresse, planejar
seu tempo, melhorar Suaq imagem corporal, qumentar sua habilidade
de determinar metas, e muito mais ! Como vocé se sente com tudo
que aprendeu ?
Complete as questdes abaixo:

Eu sinto que melhorei
ha Mminha vida com

Eu gostaria de trabalhar mais Na
e vou fazer isso com

Eu me sinto mais confiante quanhdo

Eu acho que meus pohtos fortes séo .

Eu Sou fenomendl porque
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Os participantes do programa fizeram muitas mudangas hos seus habitos alimentares
com o objetlvo de atingir suas metas, Quais mudangas voce fez ? Use a lista abaixo para
verificar o que vocd j§ estd Tazendo, e que vocé pretende fazer no futuro.
Sinta-se a vontade para escolher quantos quiser!

Estou Planejo
fazendo fazer mais

Beber mals §9ua
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Bstou  Planeio — Tomap o cqfé da manhd regularmente

Acordar um pouco mais cedo para tomar o café da
manha.

Separar algo no dia anterior para levar e comer no
caminho da escola.

Experimentar algo novo no café da manha.

Beber um copo de suco mesmo se nao estiver com
fome, e levar algo para comer no meio da manha.

Estou Planejo
fazendo fazer mais

Prestar atencao no tamanho das porcoes que come.
Comer regularmente, a cada 3 horas

Prestar atencao aos sinais de fome.

Parar de comer quando estiver satisfeita

Nao comer quando estiver estressada.

Evitar fazer dietas.

Acompanhar o meu progresso.
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Depois da Nossa sessdo de haje, NS vamos Nos encontrar com menor ﬁ‘equénciq.

0 final do programa pode ser uma preocupagdo para algumas meninas, pelo fato dele
motivar € Nspirar oS Mudangas, Mas N&o para outras que se sentem seguras em
manter essas Mudangas. Nas duas Situagdes, hé um plano de continuidade das metas do
prograra - veja a pagina 138 parq maiores detalhes !
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Faca uma lista

Faca uma lista
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@ Reconhega seu sucesso

Como vocé estava em relagio o Sug  ONde vocé ests agora? Vocé estd
alimentagtio e atividade fisica quando tomando o café da manhg regularmente,
vocé comegou o programa ? Vocé  evitando fazer dieta, e fazendo exercicio
estava fazendo dieta, comendo muito regularmente ?

mal, assistindo muita  TV? Fagq umg lista
Faga wq lista

$e2-BOPFaE O % X o
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Passos para manter sua motivacao

G EEE N RN

. Ldentifique os beneficios

3, Reconhegq Seu sucesso

Quais das estratégias listadas abaixo pode te ajudar a se manter motivada a
continuar no caminho e manter uma alimentacao saudavel e a pratica regular de
exercicios ?

Liste duas estratégias para tentar nas proximas semanas.

1.

2.

nova forma

sentir-se orgulhosa

New Moves © 2009 .




0 programa forneceu muitas informagdes diferentes sobre
como fazer escolhas squdaveis todos os dias.
No entanto, os conselhos sé valem se eles puderem
ser realmente aplicados Na Sua vida,

Uma forma simples de se manter o caminho e mohitorar
0 Seu progresso & utilizar as ferramentas de quto-
monitoramento. E mais simples do que parece, vocé mohitora
Seu progresso mahtendo o foco Na Mmeta, Por exemplo, vocd
pode acompanhar Suq atividade fisica escrevendo o que vocé
faz cada dia No calendério. Pode também acompanhar No
computador ou celular

_—
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§ Anote!

y

Acompahhar seus hébitos e metas & uma boa forma de en-
tender onde vocé ests, identificar Greas a serem melhoradas,
e reconhecer o progresso que vocé fez.

Por que anotar € acompanhar?
Pessoas que aconpanham Seu progresso Jderalmente sgo
aquelas que conseguem mahter seus Novos habitos.

As préximas paginas
incluem alguns exemplos do que vocé pode
uSal parq qcompanhar Seu progresso. Vocé pode
escolher o que mais gostar ! Vocé pode Solicitar

folhas extras se necessitar. Acompanhar seu progres-
s0 & uma forma de vocé sempre rever o que estd
indo bem e o que Ndo estd iNdo tdo bem !

INew Ivioves © zuuy
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Aclui vao qbuMQ.S dicas pPara vocé comegarl q ahotar Seu progresso:

‘ Anote imediatamente apods vocé realizar o que vocé esta
monitorando, por exemplo, anote o que vocé comeu no café
da manha quando terminar de comer, anote quanto tempo
vocé caminhou quando chegou em casa, e anote quanto tem-
po de Tv voceé assitiu no final do dia.

‘ Escreva como vocé esta se sentindo. Isso pode ajudar a en-
tender o que mais esta acontecendo, por exemplo, vocé
beliscou por que estava com fome ou por que estava ente-
diada ?

Revise sempre suas anotacoes no final da semana, e decida o que
vocé quer manter igual, ou fazer diferente na proxima semana.

Seja honesta! Uma ferramenta de monitoramento & parq te qjudan e Ndo te
Julgar: Sucesso e progresso séo questdes individuais.
Faca funcionar para voce !
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Nés todos conhecemos histérias de
sucesso. Seja grande ou pequeno cada
sucesso deve ser comemorado !
Vocé pode querer manter com vocé suas
conquistas ou cormpartilhar com os outros, o que

Z importa & ter orgulho de quem vocé & e &

do que vocé conquistou.'_

¥

As proximas quatro paginas mostram seis adolescentes que
fizeram tanto mudaNgaS 9randes como pequenas em suas vidas para
serem saudaveis por dentro e por fora. Como vocé vera em suas

historias, o sucesso nao é definido por um nimero na escala,
um famanho de roupa, um “peso ideal” ou qualquer outra versao
de sucesso que vocé vé na TV ou revistas. Em vez disso, o sucesso
é fazer mudancas positivas que ajudam vocé se sentir melhor, e
tratar seu corpo com o respeito que ele merece.
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JoaNa adora jogos de video game-assim que ela teve idade suficiente para andan €la comegou
a jogar com seus dois irmaos mais velhos. Em wn lindo dia de primavera depois da escola, wn
dos seus irmdos sugeriu Sairem para jogar basquete ao iNvés de jogar video game. Depois
de & minutos de jogo, exausta e sem an ela percebeu que apesar dela ser campes No basquete
do video game, ela Ndo consegue jogar Na vida real. Ela decidiu que isso deveria mudar. Como
ela adorq video games, ela comegou q jogar um jogo de danga. Nas primeiras vezes, foi dificil
ela dahgar mais de wna mdsica sem ficar cansada. Determinada o melhorar o desempenho,
ela continuou, Em um més, Joana conseguiu chegar a 30 minutos sem paran e percebeu que
comegou a se sentir melhor e as a roupas estavam mais largas. Ela comegou a jogar basquete
hos dias de Sol, deixando q dahga para & Noite e dias frios ou chuvosos. bepois de alguns
meses, JoaNa corria muito Mals que seus irmgos No basquete e estava se sentindo 6tinma !

Dahga ou basquete: & vezes/semana 20-60 minutos
Treino de forga: 2 vezes/semana por 10 minutos

6/7 e

“Ser

ativa nao
precisa ser chato ! Eu

sou realmente competitiva com

meus irmaos, o que faz eu me esforcar
cada vez mais. Eu nao pulo mais o

café da manha, pois quando eu como

algo de manha, eu como melhor

no almoco, e tenho mais

energia para jogar depois da
escola.”
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Sonia tém um emprego em uma loja de roupas no shopping, onde ela trabalha
de tarde e nos finais de semanas. Ela sente falta das atividades sociais com
os amigos de final de semana, e fica tao cansada durante o dia, que acaba
cochilando na frente da TV no periodo entre a escola e o trabalho. Sua
escala de trabalho também prejudica os jantares com a familia que ela acaba
susbtituindo por salgadinhos e refrigerante. Frustrada com a falta de tempo,
Sonia ficou animada quando seu vizinho resolveu paga-la para caminhar com
seu cachorro depois da escola. Depois de uma semana caminhando com o
cachorro, Sonia tinha mais energia e se sentia muito melhor. Sua familia
incentivou ela a anunciar seus servicos de acompanhante de cachorros
na vizinhanca. Em pouco tempo ela conseguiu mais trés cachorros e
largou o emprego da loja. Sonia esta muito feliz com seu novo emprego,
pois ela estd sendo paga para ficar com os animais e fazer exercicio !

\
&z%
V= = Sonia
achou que a mudanca

de emprego ajudou ela a comer
mais saudavel. Trabalhar de tarde ao invés
da noite, significa estar em casa e comer com

sua familia, ao invés de comer salgadinhos e —~
refrigerantes. Caminhar com os cachorros
deixou ela com mais sede, e assim ela 6
conseguiu aumentar o consumo M3
2 \,b
de agua. e

Mensagem da Sohia: ‘Eu Nem estava pensando em ficar em forma-isso foi wn efeito colateral do meu Novo
emprego. Com wn pouco de esforgo e criatividade, agora eu estou fazendo algo que amo, me exercitando,
e ndo tenho que trabalhar Nos finais de semana ! Eu tenho muito mais energia do que costwnava ter e eu
hgo fico mais cochilando Na frente da TV depois da escola! As vezes eu estou cansada quando chego da
escolay Mas eu sei que oS cahorros estdo me esperando e quahdo comego a caminhar eu Ndo me sinto
mais cansada. Eu trabalho metade do tempo que costwmava trabalhan tenho as hoites e finais de semana
livres, e tenho mais tempo parq ficar com meus amigos. Eu Nunca imqginei que gostaria da comida do meu
pal, Mas depois de tantos jantares de Salgadinhos e refrigerantes, eu acho ele wn grande cozinheiroé
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Tania nunca foi feliz com seu peso. Ela foi uma crian¢a gordinha e sempre gozavam dela na
escola. Sempre era a ultima a ser escolhida nos times da escola, e por isso acabou criando
odio pelos esportes. Tania comecou a pular refeicées com o objetivo de perder peso. Ela
tentou pular o café da manha e almoco, apesar de muitas vezes ela morrer de fome na
hora do almoco, ao ponto de engolir um monte de pizza, batata frita, e refrigerantes.
Desesperada para perder peso, ela tentou todas as dietas que via nas revistas. Ela se
pesava pelo menos uma vez por dia, e em alguns meses ela estava pesando mais do que
antes de comecar a dieta, e ficou mais deprimida do que nunca. Sua mae a incentivou
a procurar uma nutricionista, que ajudou ela a criar uma nova mentalidade em relagao
a comida. Ouvindo os conselhos da nutricionista, ela parou de fazer dieta e ao invés
vez disso focar em escolhas saudaveis todos os dias, como tomar o café da manha. A
nutricionista aconselhou Tania a se desfazer de sua balan¢ca, uma vez que ela costumava
se pesar duas vezes por dia, e isso fazia ela mudar o humor conforme o peso. Ela foi com
sua mae a uma aula de ioga, o que ajudou ela a ficar mais conectada com seu corpo, e
se sentir melhor consigo mesma. Tania comecou a fazer aulas de ioga regularmente, e
ja que a escola de ioga fica perto de sua casa, ela comecou ir e voltar andando da aula.

Atividade Fisica:
. Loga 3 vezes/semqna por 1 hora
Caminhada até q escola de loga 3 vezes/semana,
. 20 minutos cada percurso
Todos os dias: qjudar No Servicos dg, casq € dangar
No Seu quarto Suas MAsicaS Tavoritas

SEL Mensagem da Tahia: * Eu realmente achava que eu erq

e wn fracasso por Ndo conseguir manter q perda de peso

\| @ {anio g G0 depois de um[; dieta, Mas eu qprendi que gs dietas ':’]ﬁo
e, oo pof funcionam para mim e praticamente parq hinguém! Comer

e re{e\@%ﬁvé\s no squddvel hem sempre & facil. No primeiro momento eu

{azer "\"i\c\“es sav u’&("\c‘\o“!S\ oS achei que se tomasse o café da Manhg eu Irla engordar.

da ma\S (Q,om° sva s ?rd\‘o\@‘ oka No entanto, quando  quando eu tomo o café da manhg
rerva0: = dine omos oMo > g eu :cenho mals energia, e me sinto melhon entdo agora o
o, nenny HoS ST entd ncnes café da manhg  se tornou um habito. Eu percebi que fazer
suae“m ve <& er M gus \af yes  refeigdes regularmente, impede que eu tenha pensamentos

08> (500 N ote ida- @ maiofi eus pensame
e < oor oukrad 0pS ~ ouraS ' muita 0 tempo todo com comida- o Malorla dos meus pensamentos

i €€ coStumavam ser com comida ! Além da Nova percepgto

o af © : . : .
J\(‘t::\(?\kos 5?9“2?% e\l\’i;‘f \fom e}(?“‘g\‘a sobre q alimentagdor a ioga me qjudou a apreciar meu corpo
patel® M0 semeh " yma IF pela primeira vez Na vida. Meu professor de ioga Nunca me
da £ome \9V° ae cere® © ndo % cofMparq com outras meninas, entdo eu No me sinto mal
wr‘“““ come® C\“v‘:\e como eu me Sentia Nas aulas de gingstica, quando eu erq
e Senke to isolada por ser ruim nos esportes. Eu NuNncq me senti tdo

i )
. New Moves © 2009 bem mentalmente e fisicamente!



Avida da Luciana mudou dramaticamente depois que sua mae morreu repentinamente de
um infarto. Entre outras coisas, sua mae sempre preparava o jantar para elas, mas Luciana
nunca aprendeu a cozinhar. Seu pai sempre esta no trabalho, e por isso Luciana sempre
opta pelo fast food. Com o objetivo de fazer render o dinheiro, ela sempre opta por por¢coes
grandes para manter ela saciada por um longo periodo de tempo. No entanto, ela comecou
a perceber que ela se sentia sempre estufada e cansada depois de comer. O consumo de
coca-cola ndo ajudava ela a ter mais energia, e ela percebeu que sua dieta de Fast-food nao
estava funcionando. Luciana sente-se muito triste por ter perdido sua mae, mas comer fast
food todos os dias parece que nao esta ajudando. Determinada a economizar dinheiro e se
sentir melhor, Luciana decidiu juntar seu dinheiro e ir semanalmente ao supermercado.
Ela pediu para sua tia ajuda-la a cozinhar os pratos preferidos que sua méae fazia. Uma
vez que as doencas do coracdao sdo um problema em sua familia, sua tia fez ajustes nas
receitas de familia e montou um livro de receitas com versdes saudaveis das receitas que
sua mae costumava fazer. Em dois meses, Luciana experimentou varios pratos, e comecou
a se sentir muito melhor mentalmente e fisicamente, além de conseguir guardar dinheiro.

dicas saudaveis na cozinha ¢
- E frito, pode ser assado, grelhadoy ou cozido com
menos bleo.
- Tirar q pelae do frango diminui q quantidade de
gordurq
- Acrescentar legumes ho vapor Nas refeiges & facil
- Vegetais sdo féceis de preparar sem muita gordurq
ou molho
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A dieta de Jéssica era colorida e variada- se vocé considerar as balas e os diferentes
tipos de salgadinhos. Fa do hip-hop, ela ficou animada quando uma professora
conhecida de sua mae ofereceu a ela aulas de hip-hop e funk depois da escola. No
entanto, na primeira aula ela ficou exausta, teve uma dor de cabeca terrivel, e
nao conseguiu chegar ao fim da aula. Frustrada, ela conversou com sua tia (que é
medica) sobre isso. Sua tia sugeriu que ela bebesse mais agua, comesse menos balas
e salgadinhos e que os substituisse por frutas. Ela tambem incentivou a Jéssica a
continuar as aulas de danca, a tentar fazer o seu maximo, mas dar intervalos quando
fosse necessario. Depois de uma semana, ela conseguiu ficar mais 5 minutos naaula, e
naoteve dor decabeca. Depois de duas semanas, elaconseguiufazeraaulainteirasem
problemas. As baladas de sexta a noite também ficaram mais divertidas, uma vez que
ela estava mais disposta, tinha passos novos na pista e conseguia dancar a noite toda !

Mensagem da Jéssica: Quando eu falei com
minha tia, eu pensei ctue teriq que parar de
comer tudo que costumava comen mMaS ISso
ngo é verdade! Eu adoro batata frita, € q
minha escolha foi comprar pacotes menores
que satisfazem minha vontade. Eu ainda como
balas\ mas s8 uma ou duas vezes por semana
e costumo dividir com meus amigos. Beber
d9ua foi uma pogdo Magica para oS dores
de cabega — eu acho que estava sempre
desidratada! Eu fico muito feliz quando dango
! A coisq mais legal dos meus Novos habitos
€ que eu me sinto muito bem quando Saio
para daNgal com meus amigos, € Sou q
sempre q Giimq q Sair da pista de danga !
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Moénica nao costumava tomar café da manha e a idéia de comer algo de manha parecia algo
impossivel para ela. No entanto, na hora que ela ia almocar, ela estava com tanta fome que
acabava comendo tudo, e se sentia estufada e cansada depois. Nas aulas de educacao fisica, o
professor comentou que o café da manha é uma forma de prevenir o excesso de consumo na
hora do almogo. Ménica nao acreditava que isso faria diferenca, mas decidiu tentar tomar o
café da manha por uma semana para ver se essas mudancas diminuiriam a fome excessiva na
hora do almoc¢o. Como ela ndo queria deixar de dormir, MGnica comecou com escolhas rapidas
para assim ndo ter que acordar mais cedo. Na primeira semana ela experimentou um café da
manha diferente todos os dias: sanduiche com presunto e queijo, iogurte, cereal com leite,
e torrada com requeijao. No terceiro dia ela percebeu que nao ela nao estava com fome no
almoco e que isso possibilitou fazer escolhas saudaveis, comer devagar, e sentir energia ao
invés de cansaco. No entanto, ela percebeu que ela estava se forcando a tomar o café da
manha, mesmo sem ter fome de manha. Ela perguntou ao seu professor de educacao fisica
sobre isso, e ele sugeriu que ela caminhasse até a escola de manha para estimular seu apetite,
e comesse o café da manha ao chegar na escola. Uma vez que ela mora a dois quildmetros da
escola, e seu 6nibus demora 20 minutos, ela comecou a caminhar para a escola gastando o
mesmo tempo. Seu professor estava certo-quando ela chegava na escolar estava com fome!
Moénica percebeu que essas duas mudancas fizeram muita diferenca nos seus niveis de energia
e humor, e ajudou a controlar a fome e evitar que ela chegasse faminta na hora do almoco.

_ Mividade fisica
Caminhar até q escola (ida € volta)
§ vezes/semaha por 10 minutos

.. Ménica fala: | g
Eu Nuncaq Imqglnel que o café da

mahhg fizesse tanta diferenca, e faz
mesmo ! Eu estou meNnos cansada,

fago refeigdes mais equilibradas e me

sinto muito melhor. Eu o fico mais
faminta no almogo, o que também
impede que eu fique de mal humor! @) >
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Sua historia aqui:

Mividade fisicq

Conselho aos outros
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