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Bom dia, turma!

Vamos comecar o terceiro item sobre qualidade de vida.

Ja estudamos sobre alimentacdo saudavel e noites de sono,
agora vamos estudar sobre exercicios fisicos.

Leiam o texto do Professor Omar Curi Jr.:

“"Durante a pandemia, a pratica de exercicios fisicos didrios
ajuda a manter a mente limpa para tomar melhores decisbes e
alcancar o) bem estar emocional, além de inibir o}
desenvolvimento de algumas patologias que atualmente aumentam
0os indices de morbidade e mortalidade.

Quando nos exercitamos ocorre a liberacdo de dois hormbnios
que contribuem muito para a diminui¢cdo do estresse. Sdo eles: a
endorfina (conhecido como horménio da alegria) que causa uma
sensagcdo de felicidade e alivio das dores: e a dopamina que
gera um efeito analgésico e tranquilizante, ambos fundamentais

para uma qualidade de vida saudavel!”

Pesquisem o nome das glandulas onde esses hormbénios sao

produzidos.

Estudem com responsabilidade e bom trabalho!



