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Educacéao Fisica
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Os beneficios do exercicio fisico vao muito além do condicionamento fisico e
desenvolvimento de massa muscular, ocorrem um efeito psicolégico e social altamente eficaz.
Praticar esporte ou exercitar-se significa reduzir a depressédo, a ansiedade e as perturbacdes
neurovegetativas, além de manter o peso, a pressao arterial e o colesterol dentro dos niveis da
normalidade. A capacidade fisica fica maior, resultando em menor esforco fisico para executar
determinada tarefa. Ha maior disposi¢cdo ndo somente para o trabalho, como também para o lazer,
maior resisténcia para as doencas de um modo geral. Isso leva a um agradavel bem-estar, maior
autoconfianca e uma saudavel alegria de viver. Quem consegue incluir a atividade fisica entre
seus habitos pessoais, com certeza esta evitando diversos problemas consequentes
ao sedentarismo da vida moderna e podera usufruir as vantagens proporcionadas pelo progresso,
com maior qualidade de vida. Exercicio e atividade fisica trazem uma oportunidade de relaxar,
desfrutar de ambientes ao ar livre ou simplesmente de participar de atividades que trazem bem-
estar. Por isso aposte em aulas de danca, faca trilhas ou participe de um time de futebol. Encontre
uma atividade fisica que vocé goste: tente algo novo ou faga algo com amigos.



https://www.youtube.com/watch?v=Gnh3dwps_jE

Atividade

1- O que vocé entente sobre sedentarismo?

2- Em sua opinido, 0 que uma pessoa precisa fazer para obter uma melhor qualidade de vida?

3- Vocé pratica alguma atividade fisica? Qual? Por qué?




