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MANGIARE PER MUOVERSI
MUOVERSI PER MANGIARE

Bibbiano, 22 ottobre 2016
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Perch




Perché?

e Gli
alit
fo
de







I

Molto sedentario
Sedentario

Moderatamente
attivo

Attivo
Molto attivo

<10.000
10.000-12.500
12.500-15.000

15.000- 17.500
>17.500

<7.000
7000-9.500
9.500-12.000

12.000-14.500
>14 500




Aerobica
moderata

Ricreazione
attiva

Skateboard

Pattinaggio a
rotelle

Andare in
bicicletta

Aerobica
vigorosa

Giochi attivi

(es. rincorrersi)

Salto, pallavolo,
pallacanestro

Corsa, calcio

Nuoto, tennis

Potenziamento
muscolare

Tiro alla fune

Arrampicata
(sull'albero,
muro da
arrampicata)

Barre, anelli

Pallavolo,
pallacanestro

Rafforzamento
0sseo

Salto

Corsa

Ginnastica
















ZUCCHERI NASCOSTI
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Tipi di energia




Tipi di energia




Che tipo di energia e?




e questa?




L'ideale energetico......







iclickart







Prima dell'allenamento




75% DEL CERVELLO

TRASPORTA
LOSSIGENO E|
NUTRIENTI ALLE

CELLULE

AIUTA LA RESPIRAZIONE

REGOLA LA | R
TEMPERATURA— || =

CORPOREA / 72 .
83% DEL SANGUE / »
ELIMINA LE TOSSINE (O

AIUTA A TRASFORMARE
IL CIBO IN ENERGIA

PROTEGGE GLI ORGANI

AIUTA IL CORPO
22% DELLO AD ASSORBIRE
SCHELETRO | NUTRIENTI
LUBRIFICA LE 75% DELLA MASSA
ARTICOLAZIONI MUSCOLARE







* Frutta secca (uvettaq,
albicocche, noci)




E durante la gara?







Occhio all'attesa !l

Le riserve di zucchero
si consumano per lo
stress

Frutta secca, beverone

senza sale
FINO A 30 MINUTTI DALLA

GARA




E infine.....

ormire a sufficienza




