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ATIVIDADE FISICA

A prética de atividade fisica &, sem divida, essencial para aumentarmos nossa qualidade
de vida. Inumeros estudos demonstram como a pratica frequente de atividade fisica evita
doencas e melhora, até mesmo, nossa disposicéo para a realizacdo de nossas atividades diarias.
A seguir, listaremos os principais beneficios de se praticar atividades fisicas e também os
riscos de se ter uma vida sedentéria.

A importéncia da atividade fisica na promogéo da saude

As atividades fisicas geram uma grande quantidade de beneficios para 0 nosso corpo e
também para nossa mente. E por isso que a pratica dessas atividades é tdo recomendada por
todos os profissionais de saude. A seguir, listaremos alguns dos beneficios ja reconhecidos a
respeito da importancia das atividades fisicas:

A atividade fisica previne o desenvolvimento de doencas cronicas, como hipertenséo

e diabetes.

As atividades fisicas controlam os niveis de colesterol.

A atividade fisica pode ser uma importante aliada no tratamento da depressédo e ansiedade.
A atividade fisica melhora o condicionamento muscular e também cardiorrespiratério.

A atividade fisica provoca uma série de mudancas no organismo, tais como o ganho de massa
muscular, que esta diretamente relacionado com a melhora da autoestima.

A atividade fisica é importante para o controle de peso.

Atividade fisica melhora dores e diminui a incapacidade funcional.

A prética de atividades fisicas melhora a qualidade do sono.

As atividades fisicas melhoram o desempenho cognitivo.

A prética de atividades fisicas reduz o estresse e aumenta a sensacao de bem-estar.

A atividade pode melhorar o convivio social.

A atividade fisica da mais disposicdo para a realizacdo das atividades diérias.

A atividade fisica é importante no processo de envelhecimento, uma vez que um idoso
ativo apresenta mais autonomia para realizar as atividades do seu dia a dia. Além disso, idosos
que praticam atividades fisicas apresentam menos riscos de sofrerem quedas, as quais podem
ser graves em certas idades.

Atencéo: Antes de iniciar a pratica de uma atividade fisica, converse com o seu médico e
veja quais podem ser realizadas por vocé. Além disso, determinados exercicios precisam de
acompanhamento de um profissional qualificado, uma vez que hé risco de leses. N&do se
esqueca também de estar sempre alimentado e hidratado na hora da atividade fisica.

Mudar um habito de vida é extremamente dificil, entretanto, incluir exercicios na sua rotina



https://brasilescola.uol.com.br/doencas/hipertensao.htm
https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/diabetescuidados-com-saude.htm
https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/colesterol.htm
https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/depressao.htm

é fundamental para a satde. Diante dessa necessidade, o Ministério da Satde da quatro dicas
importantes para comecar a pratica de atividades fisicas:

v Encontre um local adequado para praticar as atividades fisicas, como parques, pracas e
similares;

v" Comece com uma atividade que nao exige alto preparo fisico;

v’ Praticar atividade fisica perto de casa ndo exigindo grandes deslocamentos, o que ajuda
na manutencdo desse habito;

v' Procure atividades realizadas por varias pessoas, inclusive do seu circulo de amizade, o
que podera ser um estimulo a mais.

(SANTOS, Vanessa Sardinha dos. "Importancia das atividades fisicas"; Brasil Escola. Disponivel em:
https://brasilescola.uol.com.br/saude-na-escola/importancia-das-atividades-fisicas.htm. Acesso em 10 de
fevereiro de 2021.)
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O atletismo € um conjunto de
esportes constituido por trés
modalidades: Corrida, langcamentos e
saltos. Ele € também a forma
organizada mais antiga de competicao.

As primeiras reunides organizadas da
histéria foram os Jogos Olimpicos, que
Os gregos iniciaram no ano 776 a.C.

FONTE: Wikpédia

ANGividade

1- De acordo com o texto o altetismo € composto por 3 modalidades de esporte.
Cite-as abaixo:

2- Qual modalidade deste esporte olimpico foi utilizado para ilustrar o texto?

Vocé sabia, que... Apesar de ser a forma organizada
mais antiga de competigcao as mulheres sé puderam participar
nas Olimpiadas de Amsterda em 19287

3- O que vocé achou deste fato curioso?

4- Fagca uma pesquisa sobre a participacao das mulheres nas Olimpiadas e com base
em suas descobertas elabore um texto informativo.
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Assista ao video: https://youtu.be/alZZ2PQO0SL38







