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MOVIMENTO DO CORPO HUMANO: QUAL A IMPORTANCIA PARA MANTER A
SAUDE?

Caminhar, correr, andar de bicicleta, ir
para academia e trocar o elevador pela
escada sdo atividades que tém em
comum o0 movimento do corpo, uma
condicdo essencial para se promover a

’ saude e a longevidade. Manter-se ativo
produz inameros beneficios, dentre os
gquais  o0s mais  visiveis  séo

emagrecimento, prevencdo (e cura) de

diversas doencas, aumento da

Imagem disponivel em: https://1.pinimg.comJorignals/a VS 7/41/ autoestima e da reSiSténCia ﬁSica,

a1S7AM 3122504 T624a4441d08017 /b pg>. Acesso em: 20 set. 2020

alivio do estresse e o fortalecimento da

musculatura, evitando dores nas articulagdes.

EXERCITAR-SE TRAZ FELICIDADE

Se vocé queria um bom motivo para comecar a se exercitar, encontrou o melhor:
movimentar-se continuamente garante maior nivel de felicidade. E as mudancas,
fisiologicas e emocionais, que ocasionam tamanho bem-estar, ocorrem imediatamente ao
inicio do exercicio fisico, garantem o0s especialistas. Para entender melhor, ao
movimentar seu corpo, O sistema nervoso central comeca a produzir quantidades
significativas de substancias quimicas chamadas neurotransmissoras (serotonina,
dopamina, noradrenalina), que produzem sensacfes prazerosas como relaxamento, bom
humor e

satisfacdo, sdo alguns deles. Esses efeitos comecam imediatamente no inicio na




atividade fisica e se prolongam por muitas horas. Por isso, o sono também melhora

consideravelmente quando se movimenta o corpo regularmente.

De acordo com o texto, responda as questdes abaixo:

1. A atividade fisica movimenta o corpo e, sendo assim trard beneficios fisicos

apenas. A afirmacao acima esta:

a) correta pois todos os horménios liberados agem a nivel de sistema circulatério e

muscular.

b) incorreta pois movimentar-se traz inameros beneficios incluindo psicoldgicos e
emocionais.

2. Apenas as atividades fisicas feitas em academias como musculagéo, ginastica, etc sdo

capazes de trazer beneficios fisicos e mentais ao individuo.
A afirmacéo acima esta:

a) correta pois s6 os exercicios feitos nestes locais sdo capazes de nos proporcionar todos
estes beneficios.

b) incorreta. O mais importante € manter-se ativo e isso pode ser conseguido também

caminhando, andando de bicicleta, etc.



