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responda:

TEXTO: PASSO A PASSO

- A hidratacéo deve ser feita antes, durante e apds a caminhada.
- A desidratacéo causa diminuicdo de 30% no rendimento do praticante.

- Gestante e pessoas na terceira idade tém de tomar mais cuidado com hidratacéo.

Nesse caso, é essencial levar uma garrafa de agua para beber durante a caminhada.
- N&o espere ficar com sede para beber agua. A sede é o primeiro sinal de desidratacao.
- Em até 60 minutos de caminhada, beber somente agua € o suficiente.

- Nunca faga uma caminhada em jejum. Por serem ricas em fibras e terem carboidratos
de baixo indice glicémico, as frutas sdo o alimento mais recomendado para antes da

pratica. Deixe o café da manh&, o almoco ou o jantar para depois.

- E preciso tomar cuidado ao ouvir misica no caminho. A distracdo pode causar

acidentes.

- Prefira roupas leves e claras para caminhar. Escolha bem a bermuda: alguns trajes

causam assaduras nas coxas.
- Evite caminhar em lugares poluidos e debaixo de sol forte.

- Em um trekking, um ténis adequado, meias novas e uma garrafa de agua ou cantil
nao podem faltar. Chapéu, protetor solar, lanterna, capa de chuva, repelente de insetos

e um cajado também sao recomendaveis.

(Folha equilibrio, Sdo Paulo, 9 mar. 2006. p.8 in: SARESP2007, 9° ano)
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COMPREENSAO TEXTUAL

1- A finalidade do texto é:

(A) fazer propaganda do projeto de um clube.

(B) fazer recomendagdes para uma boa caminhada.
(C) explicar os beneficios da pratica da caminhada.

(D) convocar o leitor a fazer exercicios aerobicos.

2- Segundo o texto, a ingestao de bebidas isotbnicas € recomendada
(A) para antes da pratica da caminhada.

(B) para depois do café da manha.

(C) se a caminhada for curta.

(D) se a caminhada durar mais de uma hora.

3- No texto, o uso de palavras como “trekking”, “ténis adequado”, “gestantes” e
“pessoas na terceira idade” indica que o texto se destina a

(A) todos os idosos.
(B) todas as gestantes.
(C) todos os que adotam a prética de caminhada.

(D) todos os que tém problemas cardiovasculares.

4- As primeiras recomendacdes feitas para uma boa caminhada salientam a importancia
(A) do jejum.

(B) das frutas.

(C)do café da manha.

(D) da hidratacao.



