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EDUCACAO FiSICA

EXERCICIO FISICO

Exercicio fisico € toda atividade fisica sistematizada. Por isso, conta com uma
duracdo de tempo especifica, sequéncias de movimentos para diferentes partes do
corpo e proporciona o aumento das aptiddes fisicas e atléticas. Além disso, o exercicio
fisico € um importante aliado de quem quer ganhar massa muscular e aumentar a
saude do sistema cardiovascular. Também estimula o sistema imunoldgico, que passa
a ter mais forca para combater doencas. Tudo isso pode ser alcancado quando a
pratica for individualizada e monitorada por profissional capacitado, que elabora o
programa de treinamento de acordo com as caracteristicas e necessidades de cada
individuo.

Excesso de Exercicio Fisico

Em contra partida, o equilibro é fundamental em diversas situacdes do dia a dia,
inclusive na prética de atividade fisica. O excesso de exercicios pode transformar o que
seria um habito saudavel em um grande risco para o corpo, ndo sé para a musculatura,
como também para o sistema cardiovascular.

“O exagero € o que chamamos de sindrome do excesso de treinamento, quando a
pessoa treina sem parar para ter resultados melhores, o que na maioria das vezes nao
acontece”, alerta o cardiologista e especialista em medicina do esporte Nabil Ghorayeb.
Foi o que aconteceu com Priscilla Nasrallah, de 31 anos. Em novembro de 2012, ela
comecou a perceber que seu corpo ja ndo estava mais respondendo aos treinos e
decidiu ir ao médico. “Eu nunca tinha competido e, do nada, decidi que queria ser
triatleta. Treinava duas vezes por dia, todos os dias, e buscava um resultado rapido. As
vezes, achava que estava s6 com preguica, mas a verdade é que meu corpo nao estava
mais aguentando”,lembra.

De acordo com o médico Nabil Ghorayeb, por causa do excesso de treinamento,
comegam a ocorrer mudangas no organismo do paciente. “O corpo passa a produzir
horménios de uma maneira errada. Além disso, o coracao fica acelerado o tempo todo,
mesmo em repouso”, afirma. As consequéncias comegcam a aparecer também no dia a
dia e o paciente pode comegar a ficar mais irritado, com insbnia e até com a imunidade
mais baixa. “Com a defesa mais baixa, ele comeca a ter mais facilidade para pegar
infeccbes. Outro problema € em relacdo ao sangue, que pode ficar mais grosso, 0 que
pode levar a um infarto do miocardio ou a um derrame cerebral, por exemplo. Além do
riscode arritmia e até parada cardiaca”, ressalta o médico. Fora isso, 0 atleta comeca




a perder rendimento e, por isso, passa a se cobrar cada vez mais. “E algo
inconsciente. Ele faz um tempo 6timo e acha que esta mal”, exemplifica Nabi.

ATIVIDADES
1) Encontre abaixo as seguintes palavras relacionadas a diversos esportes:

Esportes - Caca Palavras

rocure pelos esportes neste caga palavras. As palavras deste caga palavras estdo escondidas na
orizontal, vertical e diagonal, com palavras ao contrdrio.
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ATLETISMO CORRIDADECAVALO GOLFE RUGBI
BADMINTON CORRIDADEMOTO HANDEBOL SNOWEB OARD
BASQUETE CRICKET HOQUEI SOFTBOL
BOLICHE CURLING NATAGAO SQUASH
BOXE ESGRIMA PARAPENTE SURFE
CICLISMO ESQUI POLOAQUATICO TENISDEMESA
CORRIDADECARRO GINASTICA REMO VOLEI

2) Retire do texto um trecho que o médico alerta sobre o excesso do exercicio
fisico no corpo:
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