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A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FISICA NA PROMOCAO DA
SAUDE

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


https://www.youtube.com/watch?v=alZZ2PQ0SL8

A atividade fisica previne o desenvolvimento
de doencas crdnicas, como hipertensado e
diabetes.

As atividades fisicas controlam os niveis de
colesterol.

A atividade fisica pode ser uma importante
aliada no tratamento da depressdo e ansiedade.

A atividade fisica melhora o condicionamento
muscular e também cardiorrespiratdrio.

A atividade fisica é importante para o
controle de peso.

Atividade fisica melhora dores e diminuil a
incapacidade funcional.

A pratica de atividades fisicas melhora a
qualidade do sono.

As atividades fisicas melhoram o desempenho
cognitivo.

A pratica de atividades fisicas reduz o
estresse e aumenta a sensacdo de bem-estar.
A atividade pode melhorar o convivio social.
A atividade fisica da mais disposicdo para a
realizacdo das atividades diarias.

QUESTOES

1) Qual a importéncia da atividade fisica na vida

de uma pessoa?

2)Existe algum tipo de atividade fisica que néo

esteja relacionada a esporte?

3)Cite 3 beneficios que a atividade fisica

proporciona, que Vvocé considera mais
importante.






