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ELETIVA: CORPO HUMANO E ESPORTES
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\ ) Ao contrario do
que
muitas
pessoas pensa
escolher os
alimentos
para comer

" '5--:? no
D %f pré-treino
é essencial
para quem
busca resultados,
principalmente

hipertrofiar.

PROPOSTA DE ATIVIDADE

Estudo de caso: Joana,
buscando ampliar sua
massa muscular, além de
praticar exercicios de
muscula¢do regularmente, tem
uma alimentacgao rica
especialmente em: yogurte,
frango, espinafre, soja, atum,
quinoa e maga.

Considerando essa
alimentacdo, Joana conseguira
bons resultados de hipertrofia?

Explique.
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