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Bem-vindo(a) ao nosso e-book dedicado ao
fascinante mundo do esporte.

Durante essa maratona, vamos explorar desde
habitos para uma vida saudavel até uma variedade
de esportes que inspiram os hispanohablantes em
todo o0 mundo.

Prepare-se para descobrir novas formas de se
manter ativo e saudavel enquanto exploramos
juntos esse emocionante universo!
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Y tus habitos, ccuales son?

Para comecar, vamos fazer um teste* para saber como estao os
seus habitos e costumes. Este questionario sobre vida saudavel
ajudara a avaliar o seu estilo de vida no que diz respeito a
exercicios, dieta e descanso. jVamos a descubrir qué tan saludable
es tu dia a dia!

1. :Con qué frecuencia haces ejercicio?
a) Todos los dias

b) 4-6 veces a la semana

c) 1-3 veces a la semana

d) Nunca

2. ;Como describirias tu dieta?

a) Mayormente alimentos frescos y
balanceados

b) Algunos alimentos saludables, pero
también algunos no tan saludables

c) Mayormente alimentos procesados y
poco saludables

d) Predominantemente comida rapida y
poco saludable

3. ;Cuantas horas duermes cada noche?
a) Mas de 9 horas

b) 7-9 horas

c) 6-7 horas

d) Menos de 6 horas

4. ;Cuanta agua bebes al dia?
a) Mas de 8 vasos

b) 4-8 vasos

c) Menos de 4 vasos
d) Casi no bebo agua

5. i Participas en actividades que reduzcan
el estrés?

a) Si, regularmente practico actividades
relajantes

b) A veces, cuando tengo tiempo

6. ;Coémo describirias tu nivel de energia
diario?

a) Alto y constante

b) Variable, pero en general bien

c) Bajo, con picos de energia

d) Bajo todo el tiempo

7. ;Tomas vitaminas o suplementos
regularmente?

a) Si, tomo vitaminas regularmente
b) A veces, cuando me acuerdo

c) No, nunca las tomo

d) No creo necesitarlas

8. i Prefieres actividades al aire libre o
en interiores?

a) Al aire libre

b) En interiores

c) Ambos por igual

d) Ninguno

9. iCuanto tiempo pasas frente a
pantallas (computadora, teléfono,
televisidn) cada dia?

a) Menos de 2 horas

b) 2-4 horas

c) 4-6 horas

d) Mas de 6 horas

10. ;Haces chequeos médicos
periddicos?

a) Si, regularmente

b) A veces, cuando siento que es

c) No, suelo estar estresado/a necesario
d) No, no creo necesitarlo c) No, raramente los hago
d) Nunca los hago /
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Resultados:

Mayoria de respuestas a: jVas por buen camino! Tu vida es
suficientemente sana. Si sigues asi, siempre tendras calidad
de vida. Mantén tus habitos saludables.

Mayoria de respuestas b: No esta mal, pero puedes mejorar.
Intenta ser mas consistente con el ejercicio y la dieta
equilibrada. Tu cuerpo y mente te lo agradeceran.

Mayoria de respuestas c: Necesitas hacer algunos cambios
para llevar un estilo de vida mas saludable. Tienes que
dedicar mas tiempo al cuidado de tu salud, cambiar
pequenos habitos y cumplirlos.

Mayoria de respuestas d: Es importante considerar
cambios inmediatos para mejorar tu salud. Tu vida necesita
cambios urgentes. jApurate! Si no puede que mas tarde sea
demasiado tarde.

*Este teste nao tem valor cientifico.

Glosario:

saludables: saudaveis / vaso: copos / suelo estar:
acostumo estar, ficar / me acuerdo: me lembro / pantallas:
telas / chequeos: exames de rotina, check-ups / sana:
saudavel / cambios: mudancas / jApurate!: Corra! / Si no
puede que...: Senao pode ser que...

Esperamos que, com esses resultados, vocé se anime a buscar
uma atividade fisica ou um esporte que se adapte as suas
preferéncias e habitos de vida.
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o 4 ®
cQue necesitas para comenzar?

Cada esporte tem suas proprias ferramentas e acessorios caracteristicos.
Vamos descobrir juntos uma variedade de itens que tornam a pratica esportiva
mais estimulante e eficaz. De raquetes a pesos, esses itens sao essenciails
para levar seu desempenho ao proximo nivel! Aqui tienes una lista de objetos y
accesorios que puedes utilizar para practicar deportes y actividad fisica.

A
(u
Bicicleta Bicicleta
Botella de agua reutilizable Garrafa de agua reutilizavel
Cinturdn de escalada Cinto de escalada
Cuerda de entrenamiento Corda de treinamento
Esquis o tabla de snowboard Esquis ou prancha de snowboard

Gafas de nieve Oculos de protecdo para neve

Gorro de natacion Touca de natacao

Guantes y ropa térmica Luvas e roupas térmicas

Monitor de ritmo cardiaco Monitor de frequéncia cardiaca

\/&
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Palos de golf Tacos de golfe

Pelotas (tenis, golf, futbol, baloncesto, Bolas (ténis, golfe, futebol, basquete,

Pesas (mancuernas) Pesos (halteres)
Pulsera de fitness Pulseira de condicionamento fisico
Raqueta de tenis Raquete de ténis

Reloj deportivo con monitor de actividad Reldgio esportivo com monitor de atividade

Tabla de surf Prancha de surfe

Essa lista oferece uma variedade de ferramentas essenciais e complementares para
diferentes esportes e atividades fisicas, seja para a pratica de atividades livres ou
esportes mais especificos. Lembre-se de adaptar o equipamento de acordo com a
atividade escolhida e seu nivel de experiéncia. jEsperamos que encuentres util esta
lista para enriquecer tus experiencias deportivas!
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éAl aire libre o en el gimnasio?

Agora vamos explorar um mundo cheio de energia e movimento. Abaixo
apresentamos uma lista de atividades fisicas; algumas que vocé pode
desfrutar al aire libre (ao ar livre) e outras en el gimnasio (na academia). Seja
sob um sol brilhante ou entre as maquinas da academia, o mais importante
é encontrar as melhores op¢oes para vocé se manter em forma e nao ficar
parado. jPreparate para un mundo de diversion y ejercicio personalizado!

Al aire libre:

A
i
N 4

Canotaje Canoagem

Correr Corrida
Escalada en roca Escalada em rocha
Jugar a la pelota Jogar bola
Monopatin Andar de Skate
Patinaje Patinacao
Senderismo Fazer trilha
coserf o sufe
Voleibol de playa Volei de praia

i,
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En el gimnasio:

i
i
A 4
Artes marciales (taekwondo, karate...) Artes marciais (taekwondo, karaté...)
musica) musica)

Cardio en maquinas (cinta de correr, Cardio em maquinas (passadeira,

Crossfit Crossfit

Escaladora Maquina de step
Natacion Natacao
Rowing (méaquina de remo) Remo (maquina de remo)
- Spinning (ciclismoindoor) ~ Spinning (ciclismo de interior)
Zumba Zumba

Vimos uma ampla variedade de opcoes para atender a diferentes preferéncias
e niveis de condicionamento fisico. j[Esperamos que encuentres actividades que
te motiven a mantenerte activo y saludable!

e
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éCual es tu deporte favorito?

iLlegamos al emocionante momento de descubrir el deporte perfecto para

ti' Mergulhe na diversidade do mundo esportivo. Y, jpor supuesto!, aqui
encontraras los deportes favoritos entre los hispanohablantes. Qual vocé acha
que € o numero 1?7 Do futebol emocionante ao ténis estratégico, descubra qual
é o0 esporte que mais combina com vocé!

€

Al aire libre:

Baloncesto Basquete

Béisbol Beisebol

Buceo Mergulho

Carrera de motocross Corrida de motocross
Ciclismo Ciclismo

Escalada en roca Escalada em rocha
Futbol Futebol

Hipica (equitacidn) Hipismo (equitacao)
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Karate Karaté
Padel Paddle ténis
Rugby Rugbi
Softbol Softbol
Surf Surfe

Tenis Ténis

Turf Turfe

A paixao pelo esporte varia em diferentes regioes, mas esses sao alguns dos
esportes campeodes que unem as comunidades de lingua espanhola por meio
do idioma:

| 4
El futbol

Sem duvidas, o esporte mais popular da
Ameérica Latina. Nem precisamos destacar
figuras legendarias como Maradona y Messi.

El béisbol / .

, . . . ~ , ./JP 'l ‘ 2 (
Cuba e Republica Dominicana sao paises w /2’%/ P 4
que tém uma forte conexdo cultural com ) A
o beisebol, influenciando até a identidade 2 2

S AN
nacional desses paises. 1 l | q
J \ "y R ’

El boxeo y la lucha libre

Um dos esportes mais populares no
México, em Cuba e em outros paises
hispanohablantes.
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Los Juegos Olimpicos

Os Jogos Olimpicos sao uma vitrine de habilidade e dedicacao. A diversidade de modalidades
oferece competicoes eletrizantes e destaca habilidades atléticas excepcionais. Além dos esportes
gue ja vimos, nesta secao, exploraremos outras modalidades que costumam fazer parte dos
Jogos Olimpicos. Desde a velocidade do atletismo até a graca da ginastica olimpica, vocé
embarcara em uma jornada pela grandeza atlética!

=

natacion artistica, maraton acuatico, competitiva, natacao artistica, maratona
Atletismo (pista y campo) Atletismo (pista e campo)

Esgrima Esgrima

trampolin trampolim

Hipica (doma, salto de obstaculosy Hipismo (adestramento, salto em altura
Lucha libre (grecorromana vy estilo libre) Luta livre (greco-romana e estilo livre)
Piraguismo y kayak Canoagem e caiaque

Ski acuatico Esqui aquatico

Tiro con arco Arco e flecha

Triatlon Triatlo

iQué encuentres inspiracion y conexion con alguno de estos emocionantes deportes!
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Se vocé vai deixar para comecar a academia s6 na segunda-feira, entao
prepare-se, pelo menos, para conversar sobre esportes no fim de semana!
Aqui vocé tem algumas frases para ampliar o seu repertorio. Quem sabe isso
te motive a por em pratica o que ja sabe! jManten el movimiento!

:Cual es tu deporte favorito? ;Te gusta alguno en especial?
:Te gusta practicar algun deporte en particular? Preguntar sobre
i Eres fanatico de algun equipo? preferencias

i Prefieres ejercitarte al aire libre o en el gimnasio? deportivas:

Me encanta ver los partidos de baloncesto.

Prefiero jugar al futbol porque...

Me encanta el futbol, soy un gran fanatico del Real Madrid.

Disfruto correr por el parque porque es una forma de liberar estrés.

Expresar
preferencias

deportivas:

¢:Viste el partido de futbol anoche?
:Qué opinas del desempeno del equipo? Preguntar
;Ya fuiste a ver a algun partido u otro evento deportivo en vivo? sobre eventos
i Piensas que tu equipo llegara lejos en el torneo? deportivos:

Si, vi el partido. jFue emocionante!

Creo que jugaron muy bien, mi equipo anoté 3 goles, pero la defensa
podria mejorar un poco.

Fui a un partido de futbol. Fue increible ver a mi equipo ganar el
partido / el torneo.

Seria genial verlos en la final.

Contestar
sobre eventos
deportivos:

Siempre estoy buscando nuevos ejercicios. ;Tienes alguno para
¢

recomendarme? Hablar sobre

Mi f)bjetlvo es participar en un maraton, jque te p:.:\rece. deportes en

;. Como crees que los deportes impactan en la sociedad? gene'ah

¢;Cual es tu opinién sobre la competencia en los deportes?

Me encanta la adrenalina de los deportes extremos.
Tienes que seguir entrenando para mejorar tu tiempo y tu resistencia.
Dar opinién Creo que el deporte es fundamental para la salud. Ademas, es una
sobre deportes excelente manera de socializar.
en general: El deporte puede unir a las personas de diferentes culturas. En mi
pais, por ejemplo, el futbol es mas que un deporte, es una pasion
nacional.
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Me encanta el baloncesto. Podriamos ir a jugar juntos algun dia, jte

animas? Planificar

;Te gustaria unirte a mi para jugar al tenis el fin de semana? actividades
Estoy organizando un grupo para correr. jTe apuntas? deportivas - hacer
Estaba pensando enir a jugar al véley en la playa. ;Quieres invitaciones:

acompanarme?

p'f“!iﬁﬁal' Eso no me motiva, prefiero algo que ya domine.
a¢t|V|d.ades Claro que si, me encanta la idea. Debe de ser muy divertido.
deportivas - No sé... yo prefiero las actividades individuales.

aceptaro de“ega' Si, vamos. Quiero relajarme y disfrutar del tiempo.
una invitacion:

Esperamos que essas novas frases agreguen mais variedade e profundidade
as suas conversacgoes esportivas. jQué disfrutes de tus charlas deportivas en

espanol!
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iFelicidades!

ijCompletaste todas las etapas de nuestro maraton!

Neste e-book proporcionamos uma ampla variedade
de praticas esportivas que vocé pode adaptar as suas
preferéncias, nivel de condicao fisica e habitos de vida.

Esperamos que vocé tenha descoberto diferentes opcoes
de atividades fisicas que te motivem a praticar esporte e
manter seu corpo em movimento.

Lembre-se de que o esporte nao € apenas uma
ferramenta para nos manter em forma, mas também uma
porta para la diversion y la superacion personal.
iSigue activo y saludable!
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QUER MANTER O SEVU

ESPANHOL ATIVOE EM MOVIMENTO?

ENTAO, VENHA
PARA A FISK!

A Fisk tem unidades espalhadas por todo o
pais. Com certeza, tem uma perto de vocé!
Entao, corra e faca ja sua matricula!

Fisk, Fisk, inglés e espanhol é Fisk!






