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Atividade fisica e as questdes posturais: equilibrio para um corpo saudavel

A pratica regular de atividade fisica € um pilar crucial

7

para a manutencdo da salude e do bem-estar, mas €&

igualmente importante considerar o impacto que ela pode
ter nas questbes posturais. A postura corporal é a
posicdo em que mantemos NOSSOS COrpos enquanto
realizamos atividades diarias e exercicios fisicos. Uma
boa postura ndo apenas evita desconfortos fisicos
imediatos, mas também desempenha um papel

fundamental na prevencdo de lesbes e problemas de

saude a longo prazo.

Ao realizar atividades fisicas, como levantamento de pesos ou corrida, a
maneira como posicionamos nossos corpos tem um efeito significativo em nossa saude
postural. Uma postura inadequada durante o exercicio pode aumentar o risco de
lesbes musculares, articulares e até mesmo 6sseas. Muitas vezes, a busca por
desempenho ou resultados rapidos pode levar a negligenciar a postura correta,

resultando em efeitos negativos a longo prazo.

A ma postura pode desencadear uma série de problemas, como dores
nas costas, pesco¢o e ombros, além de contribuir para a deterioracdo da saude da
coluna vertebral. A coluna vertebral é o pilar central do corpo humano, e manter sua
saude é fundamental para uma vida ativa e livre de desconfortos. Ao praticar atividades
fisicas com uma postura adequada, minimizamos o estresse sobre as articulacdes e

musculos, permitindo que o corpo se mova de maneira mais eficiente e segura.

A consciéncia postural também é essencial durante as atividades

cotidianas, como sentar-se em frente ao computador, levantar objetos pesados ou até




mesmo ao caminhar. Desenvolver habitos posturais saudaveis contribui para uma

coluna mais alinhada, musculos mais equilibrados e uma sensacéo geral de bem-estar.

Em acordo com o texto, responda:

1. Uma postura inadequada durante o exercicio pode:
a) Aumentar o risco de lesdes musculares, articulares e até mesmo 0sseas;
b) Contribuir para executar as atividades fisicas de maneira mais efetiva, com efeitos
positivos a longo prazo;
c) Aumentar o risco de diabetes;

d) Diminuir a consciéncia corporal.

2. E considerado um pilar central do corpo humano:
a) A consciéncia corporal;
b) O habito postural;
c) A coluna vertebral;

d) A ma postura.




