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EDUCACAO FISICA — EAD - EJA

Realizar atividades fisicas, especialmente os
exercicios incorporados na ginastica de
condicionamento fisico, é de extrema
importancia para um organismo saudavel e maior
gualidade de vida.
A palavra “condicionamento” — pode se referir a
varios tipos diferentes de exercicio. O
condicionamento corporal refere-se a exercicios
gue aumentam sua forc¢a, velocidade, resisténcia
ou gualquer outro atributo fisico.
Exercicios da ginastica de condicionamento
fisico, quando realizados com frequéncia e de
maneira adequada, podem reduzir a gordura,
aumentar o tdbnus muscular e preparar 0 corpo
para os rigores do esporte.

Condicionamento Aerdbico

Quando vocé sai para um mergulho matinal, para
correr ou fazer sua rotina de 30 minutos no
eliptico, vocé estad colocando seu corpo através
de condicionamento fisico aerdbico. O objetivo
principal do condicionamento aerdbico € usar
grupos musculares maiores por longos periodos,
aumentando sua resisténcia no processo. O
exercicio aerdbico pode reduzir o peso, aumentar
a resisténcia, fortalecer o coracdo e manter as
artérias limpas.

Condicionamento anaerdbico

O exercicio anaerébico, que as vezes € chamado
de condicionamento fisico metabdlico, envolve
exercicios curtos e intensos que usam musculos

de contracao rapida. A ginastica  de
condicionamento fisico metabdlico abrange
exercicios como burpees, pular corda, e

movimentos de agachamento. Aumentar a
resisténcia cardiovascular e ainda tem o beneficio
adicional de aumentar a resisténcia muscular
Construindo Musculo e Forga

Além do condicionamento aerébico e metabdlico,
vocé também pode condicionar a for¢ca dos seus
musculos fazendo exercicios de resisténcia com
pesos ou apenas como o peso corporal.

Levantar pesos ou realizar flexdes e outros
exercicios do tipo, resulta em certo trauma aos

musculos, o que faz com que eles se reconstruam
mais fortes do que antes.
Condicionamento Cardiorrespiratdrio

Quando vocé se exercita regularmente, a
necessidade de energia em seu corpo aumenta.
Para que o corpo consiga produzir energia
suficiente, o oxigénio precisa estar disponivel em
sua corrente sanguinea em abundéancia.

Para transportar esse oxigénio, o coracdo bate
mais rapido e como acontece com qualquer
musculo, quanto mais o coracdo funciona, mais
forte ele se torna, fazendo com que o
bombeamento do sangue seja processo mais facil
e demande menos esfor¢go do organismo.

Para gerar energia, os pulmdes devem inalar e
exalar oxigénio suficiente para sustenta-lo durante
0 exercicio.

Isso aumenta sua frequéncia respiratéria e
ajuda a aumentar a quantidade de tempo que
vocé consegue se exercitar sem perder o félego.

Ndo importa em que tipo de exercicio vocé
esta pensando, sempre avalie suas metas
pessoais de condicionamento fisico, seu nivel de
condicionamento atual e quaisquer limitacdes ou
lesbes fisicas que possam prejudica-lo durante
essas rotinas.

Uma abordagem para o treinamento é variar
o tipo de condicionamento que vocé faz no dia a
dia, alternando entre exercicios aerdbicos e
anaerobicos para completar sua rotina e obter o
melhor dos dois mundos.
v' A ginastica de condicionamento fisico deve
sempre ser realizada com o auxilio de profissional
capacitado e preparado.

https://pratiquefitness.com.br/blog/ginastica-de-
condicionamento-fisico

1- A ginastica de condicionamento fisico serve
para:

() Aumentar sua forca( ) Aumentar sua velocidade
( ) Aumentar sua resisténcia ou qualquer outro

( ) Aumentar todos atributos fisicos citados acima.
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