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Principios da atividade fisica
Para o exercicio de qualquer programa de atividade
fisica, a ciéncia da educacdo fisica indica
algumas regras denominadas de principios, desde
andar de bicicleta até jogar futebol ou
simplesmente caminhar.

Através destes principios O participante
percebera oS beneficios adquiridos, e
provavelmente incluindo em seu dia a dia um estilo
de vida ativo, se o individuo se exercita sem a
compreensdo dos principios Dbéasicos que devem
orientar um programa de condicionamento fisico,
sua experiéncia pode ser desastrosa.

Como saber se a sua atividade fisica esta
surtindo um efeito positivo.

-Vocé deve sair de sua pratica de atividade fisica
melhor do que entrou, isto &, vocé tem que sair do
treino sentindo-se revigorado em vez de sem pique
ou cheio de dores, deve sobrar energia para

encarar o resto do dia.



1- Por gque é importante seguir os principios da
atividade fisica?
2-De que forma vocé deve sair de uma pratica de

atividade fisica?

Atividade 2

Aquela sensacdo de pernas acabadas depois do
treino de membros inferiores ndo & a melhor forma
para saber que a sensacdo foil proveitosa. YA
famosa dor pds-exercicio é causada por pequenas
inflamacdes nos musculos e aparece gquando O COrpo
ndo estd preparado para o esforco que acabou de
realizar”, explica Sergio Sales Junior,
coordenador técnico da BodyTech, em Sdo Paulo.

Por esse motivo é comum notar uma diminuicdo
consideravel da dor gquando seu corpo se acostuma
as cargas, series e repeticgdes, O que nao
significa que o treino ndo esta surtindo efeito.

Quando vocé sai de atividade fisica cansado é
sinal que vocé estd apostando na intensidade ou

cargas erradas.

1-Por que algumas pessoas sentem dor no corpo apds
uma pratica de exercicios fisicos?
2- O que estou fazendo de errado gquando saio

cansado das praticas de atividades fisicas?



Atividade 3

Sua frequéncia cardiaca méxima (FCM) é o maior
numero de batimentos por minuto gque seu coracdo é
capaz de bombear sob esforco maximo, a elevacdo da
sua frequéncia cardiaca é uma das indicacdes qgue
seu treino esta surtindo efeito.

Sua (FCM) pode ser calculada de seguinte
forma: 220 batimentos cardiacos por minuto-
(menos) sua idade.

Nossa frequéncia cardiaca aumenta muito
durante a pratica de exercicios fisicos, pois o
coracdo bombeia sangue com mais vigor. [Esse
aumento repentino causado pelos exercicios pode
causar algumas complicagcdes em nosso CoOrpo,
principalmente em pessoas que possuem histdérico de
problemas cardiacos. Por 1sSs0 é essencial
monitorar 0s batimentos do coracao durante

qualquer atividade fisica.

1-0 que é frequéncia cardiaca maxima?
2-0 que significa a sigla (FCM)?
Atividade 4

1-Como calcular sua frequéncia cardiaca
maxima?

2-Vocé acha importante a orientacdo de um
profissional de Educacdo Fisica nas préaticas

de atividades fisicas?



