PROGRAMA DE RECONDICIONAMENTO FiSICO

EIS aqui 08 prmc1plos basicos de um bom programa de
recondlcronamento fisico, que pode ser seguido por to-
dos sem dificuldade. Nio requer aparelhamento espemal

nem proesas de atletisme.

1 — Faga exercicios que ativem a circulagio do san-
gue, como caminhar ¢ nadar; os misculos maiores das
pernas e das espaduas ativam a circulagio até o coragio,
fortalecendo-o de grande ndmero de capilares. Ao ativar-
se a circulacdo, abrem-se novos capilares e a pressido san-
guinea baixa, uma vez que o sangue encontra menos resis-

téncla ao circular.

2 — Exponha-se, regularmente, 4 luz solar natural
ou artificial, ao menos trés vézes por semana,

3 —- Banhe-se ou nade regularmente numa agua i
_ temperatura de 22 graus C. A 4gua quente faz com que
o sangue circule na pele, a qual pode conter até a metade

do sangue existente no organismo, evitando assim que
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uma quantidade suficiente do mesmo deixe de passar pelo
coracio, figado, pancreas e outros orgios vitais que tanto
necessitam déle.

4 — Caminhe, pelo menos, 4 a 5 quilémetros por dia
Qutras bons
escalar montanha, andar de bi-

e nade de duas a trés vézes por semana,
exercicios titmicos sdo:
cicleta, remar, andar a cavalo, dangar, correr moderada-
mente e patinar. O ténis ajuda a manter o corpo em boas
condigbes, mas pode ser um tanto violento para aquéles
de pouca resisténcia fisica.

5 — N&o coma demasiado, evitando muitas toxinas,
alcool e nicotina.

6 — Durma somente o necessario, mas nio deixe de
descansar nonnalmente, apds um forte exercicio.

7 — Mantenha suas atividades normais e aquelas
que estimulam suas emogdes. Como V. pede ver, tal pro-
grama ndo é nada dificil. Siga-o fielmente, e gozard de
uma vida mais larga e proveitosa.



