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O que sao Exercicios Fisicos?

Exercicios fisicos sao atividades
sistematizadas, com uso de movimentos,
intensidade, frequenua planejamento e
repetitiva com o objetivo para manutengao
ou melhora da saude, e também ligado a
estetica.

E € diferente de atividade fisica! Vejamos
porque!



O que e Atividade Fisica?

Atividade fisica € qualquer movimento
feito pela musculatura que resulta em
gasto energeético.

Ou seja: pentear o cabelo, escovar os
dentes, varrer a casa, lavar os pratos e
tomar banho sao exemplos de atividade
fisica.



Diferenca entre atividade fisica e

exercicio fisico
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Beneficios do Exercicio Fisico

Exercicio ajuda a diminuir e controlar o
DESOo;

Diminui o risco de doencas
cardiovasculares, hipertensao, diabetes e
obesidade;

Melhora os niveis de colesterol sanguineo;
Aumenta as taxas do bom colesterol;
Aumenta a resisténcia muscular;

Tendoes e ligamentos ficam mais
flexiveis;



Exercicio traz bem-estar mental e ajuda a
prevenir problemas emocionais;

Alivia (combate) o estresse e a ansiedade;
Combate a insonia;

Ajuda a produzir serotonina — o hormoénio do
bem-estar;

Fortalece os ossos e musculos;

Melhora a disposicao para realizar as
atividades do dia a dia;

Melhora a capacidade de raciocinio.



Exercicio Fisico e Mente

Uma crianca de 7 anos tem aproximadamente 95% do
cerebro de um adulto.

Na idade adulta esse desenvolvimento estagna.

Como o passar do tempo esse desenvolvimento pode ate
entrar em queda.

Porém, o exercicio fisico faz com que este desenvolvimento
continue.

O exercicio fisico estimula a neurogénese no hipocampo,
0 processo de geracao de novos neuronios.



O hipocampo € uma estrutura do cérebro, que
possui as funcoes de memoria e do sistema
limbico, responsavel por nossas emocoes.

Entao podemos concluir que a neurogénese no
hipocampo estimula e melhora o funcionamento
da memoria e melhora as nossas emogoes
durante a pratica de exercicio fisico.
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Atitudes de prevencao de lesoes:

Utilizar roupas e calcados adequados;
Estar bem alimentado;

Respeitar os seus limites;

Realizar consulta médica e exames antes
de iniciar a pratica;

Respeitar a sensacao de esforco
subjetivo;



