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ATIVIDADE FiSICA &3 @@

O que é Atividade fisica €

Atividade fisica consiste em qualquer tipo de movimento corporal que resulte no gasto J‘"ﬁ n '
de energia acima daquele considerado padrdo quando o corpo estd em repouso. feec ‘4

As atividades fisicas s3o importantes para evitar que a pessoa seja sedentdria, € « T [
influenciando na obtencdo de uma boa qualidade de vida e saide. Manter um nivel adequado de movimentacao
corporal ajuda principalmente a evitar provaveis problemas cardiacos e derrame cerebral.

Para evitar o sedentarismo, o ideal é que a pessoa tenha em média 150 minutos de atividades fisicas por
semana, ou seja, aproximadamente 30 minutos de movimentacao fisica por dia, 5 dias por semana.

Beneficios da atividade fisica

Sdo varios os beneficios da atividade fisica para as pessoas, ajudando principalmente a fortalecer os
musculos, articulagdes e ossos. Além disso, ainda proporciona um aumento na agilidade corporal, flexibilidade,
resisténcia fisica e um bom condicionamento cardiorrespiratério.

De acordo com especialistas no assunto, manter atividades fisicas regularmente ajuda a melhorar a qualidade
de vida do individuo, como o seu sono, humor, disposicdo mental e fisica, alimentagdo, aspecto da pele e cabelo,
virilidade, entre outras coisas.

Outros beneficios da atividade fisica que merecem destaque sdo: melhoria na circulacdo sanguinea;
fortalecimento do sistema imune; ajuda no emagrecimento e perda de gordura; aumento do metabolismo;
melhorar coordenagao motora; redu¢do da ansiedade; e melhoria na auto estima.

Diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico

A atividade fisica é caracterizada por qualquer movimento corporal feito pelos musculos esqueléticos,
quando estes estdao acima do nivel de repouso. Caminhadas, varrer a casa, passear com o cachorro, brincar, etc,
sdo consideradas atividades fisicas.

Os exercicios fisicos, por outro lado, apresentam uma sequéncia de movimentos sistematizada e que visam
trabalhar partes especificas do corpo de modo mais intenso. Musculagao, flexdes e abdominais sdo alguns exemplos
de exercicios fisicos especificos.

1. Em que consiste a atividade fisica?

2. Por que as atividades fisicas sdo importantes?

3. Beneficios da atividade fisica:

4. Qual a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico?

5. Vocé pratica alguma atividade ou exercicio fisico? Qual?

Fonte: Disponivel em: Significados. Disponivel em: <https://www.significados.com.br/atividade-fisica/>




