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CONDICIONAMENTO FISICO E SUA IMPORTANCIA

Todos nds sabemos que praticar uma atividade fisica é essencial tanto para a saude fisica
qguanto mental. Fazer exercicios fisicos significa condicionar o proprio corpo, isso é importante
tanto para atletas como pessoas comuns.

Para pessoas comuns estar bem condicionado fisicamente nao significa necessariamente
atividade fisica intensa, desgastante ou exercicios fisicos mondtonos.

Para obter um bom condicionamento fisico, é preciso apenas manter periodicidade ou a
regularidade na pratica de exercicios. Isso vai possibilitar uma vida mais plena com saude e
melhor qualidade de vida.

Ja para os atletas é necessaria uma intensidade maior e estar no auge do seu condicionamento
proporciona a execucao de movimentos especificos do seu esporte com a maior a precisao
possivel. Saber reconhecer que um bom condicionamento fisico pode beneficiar a nossa vida
ajuda a reforgar ainda mais a sua necessidade e importancia, em termos de disciplina e dedicagao
em um treino fisico.



BENEFICIOS DO CONDICIONAMENTO FiSICO

O nosso corpo foi programado para movimentar-se e ser sempre o mais eficiente possivel. A
medida que praticamos as mais variadas atividades fisicas e com tipos diferentes de exercicios
melhora também nosso condicionamento.

Entre os principais beneficios podemos destacar:

e O controle do peso corporal;

e A prevencdo e tratamentos de doencas;

* A reducdo da taxa de colesterol e gordura;

e A diminuicao do risco de lesdes;

e A melhora do humor;

e A boa qualidade do sono, entre outras.

O condicionamento fisico é importante para se viver saudavel e ter uma longevidade maior
com qualidade e com auséncia de doencas. A busca por um bom condicionamento fisico deve ser
continua, ou seja, promovida ao longo dos anos para obtencao de uma qualidade de vida
saudavel.

Independente de ser atleta ou ndo, manter um bom condicionamento pode facilitar a realizagao
das tarefas do dia a dia, deixando o corpo mais resistente. Portanto procure praticar exercicios
com regularidade e com acompanhamento profissional. A sua saude sé tem a ganhar com isso.

RESPONDA DE ACORDO O TEXTO

1- Quais sao os beneficios do condicionamento fisico?

2-S6 atleta precisa ter condicionamento fisico?

3-Qual é a importancia do condicionamento fisico?
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