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O que é Aquecimento?

Entendem-se como aquecimento
todos os exercicios que servem para
preparacdo da atividade fisica
principal, cuja intengdo é preparar o
corpo e a mente para a realizacdo do
treino, no intuito de prevenir lesdes.

Os principais beneficios do

aguecimento para a saude sao 0s

seguintes:
Prepara o corpo para Reduz o risco de lesdes Melhora a preparacéao
o esfor¢co e melhora o . mental
¢ O aguecimento aumenta
desempenho e~ :
a lubrificacéo das Como o aquecimento
O aquecimento articulagées, reduzindo o consiste em fazer o
aumenta a temperatura atrito entre as cartilagens exercicio fisico com menor
do corpo, melhorando a e 0S 0SSO0S € Por isso, 0 intensidade, ele vai preparar
condugdo dos impulsos risco de desenvolver mentalmente a pessoa a
nervosos ate aos lesBes é menor. melhorar a concentragéo
musculos. para se conseguir fazer um
esforco maior.

Responda, conforme o texto:

1. O aguecimento sdo todos 0s exercicios que servem para preparacdo da atividade
fisica principal, cuja intencdo é preparar o corpo e a mente para a realizacao do treino,
no intuito de prevenir lesdes, essa afirmacgéao é:
a) () VERDADEIRA
b) ( ) FALSA

2. Cite 1 beneficio do aguecimento.




