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- /‘(‘?\.—l—/' Para se tornar inteligente vocé deve estudar. Mas mesmo que vocé

estude coisas faceis, matérias que vocé ja entende, vocé nao ficara mais
inteligente. Vocé deve tentar coisas dificeis, se esfor¢ar para entender o
que vocé nao entende assim vocé passa a conseguir resolver problemas
que antes vocé nao resolvia.

E para fortalecer nosso corpo o que devemos fazer?

Construir um corpo forte que resista bem a doencas e lesdes é um
trabalho muito importante a ser feito durante a fase de crescimento da
criancga, e que pode interferir diretamente na vida da mesma.

Tornar seu corpo forte e construir uma cabeca inteligente sdo bem
parecidos. Ambos melhoram seu corpo. Por isso, fazer exercicios fisicos é
muito importante. Fazendo exercicios fisicos os musculos comecam a
crescer, os 0ssos ficam mais fortes, vocé ganha resisténcia fisica, e seu
corpo passa a ser capaz de realizar varios tipos de movimento.
Resultando em um corpo mais resistente a doencas e lesoes, e também
seu corpo passa a se cansa com menos facilidade. E claro que dentro
dessa pratica de exercicios fisicos existem treinos pesados e cansativos,
mas vocé deve se esforcar para ter algum resultado positivo. Algumas
vezes voce pode se machucar, ou até ficar doente, 1sso é normal e a longo
prazo contribui para a construgao de um corpo resistente.

“Fortalecer o corpo” ndo é s6 fazer exercicios fisicos, “Colocar seu
corpo em situacoes dolorosas e severas” também faz parte. Por exemplo,
s6 porque esta quente (ou frio) nfo deixar as criancas brincarem fora,
elas vao passar fazer atividades s6 em dias de clima confortavel, e
também o corpo ficara mais fraco em dias quentes ou frios, resultando
em doencas e lesoes.

“Mas da dé das criangas” “Elas nédo gostam” “Estéo chorando” “Nem
nds que somos pais/adultos conseguimos/gostamos disso” esse tipo de
pensamento que pode parecer estar protegendo a crianca, na verdade

néo faz bem para ela. Pelo contrario. Esse tipo de pensamento faz com
que elas tenham um corpo fraco e percam a “capacidade de resistir”, e
também contribui para que se tornem pessoas egoistas que nao fazem

N&o devemos dar uma rota de fuga para as criancas s6 “porque
ficamos com d6 delas”, devemos torcer para que elas

consigam se esforcar para superar momentos dificeis )
que realmente é para o bem delas.
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17> Competiciio Nikkei Mirim de Atletismo Sao Paulo

=B &HilX  Arisa Takakura  2ff (75m 12" 175)

U2 &pdt  Ayumi Maruya 2{i (Distancia 2m71)
2F FXE  Massaki Kaneko 3ir (400m 1' 01" 56)
g Xpt]  Sayuri Kozaki 3fi (800m 2 45 43)
m L Rika Kozaki 3fi (PESO 6m97)

N<Led> B A E

Hh BiJ:(JSﬁU‘%’)t‘ ! Pessoal' Vamos por forca total no atletismo!

HAZE A DA — Lr—U(httpi//lwww.geocities.jp/eips2006)I 2 BE NS X0 ) F1,

Temos muitas fotos desta Competicdo em nossa Web.

: i L “Participar dos treinos” e “se esforcar nos treinos” sdo duas coisas
M| ;’%7][!@‘ 2] Or TEEENIIES | OIENET, 8% X570 completamente difereptes. “Nao faltar aos treinos”, “Correr com tudo mesmo em
treinos pesados”, “treinar mesmo em dias que ndo tem treino”, esse tipo de
CEVETCH 1R TICREE TED” WE B U2V COE 2757 atitude define o “se esforcar”. “Quero ficar mais répido” , “quero chegar em

TN EWN [BRAMER] Loz, TE 220720y Th& T2/ Y  primeiro nos campeonatos!” se vocé tem esses objetivos voce deve se esforgar com

. . . S - todo seu empenho. Vocé precisa de uma postura de seriedade para com o objetivo.
0] EVSTEREERSH L85, ZOTOIZN S L& D FADNL Ld D) Ft A, Participar dos treinos brincando ou sem seriedade nfo vai te levar aos seus
ALUZR BRRTIUINT EE A, UG OUWDNT ARSEFFH TIZEO BIEIZIZEE  objetivos. O sentimento de seriedade aparece no rosto. Os atletas rapidos de
FH A, NEOGEHBLITFICENET, 0T —AOBNFL, ENE N ET, outras cidades tem a expressao facial diferente.

Para vocé vencer, primeiro vocé precisa querer vencer. E assim bater com seu

PEOTZOIZETEZR T L1T, BEHTIZWKEFEFD, LU TR DORFFH T, sentimento de seriedade na sua vontade de vencer.

X N Os campeonatos desse ano ja acabaram, porém os treinos para o ano
SEDRE ERZNIZHNTRDY THR, KEDTDDBEITS S IE>TWET, que vem ja comegaram!
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