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TEMA: OS LIMITES DO CORPO - PRATICAS SEGURAS

Vocé sabia que a dor e a fadiga sdo sensagbes normais e até necessarias que servem
como um alarme do organismo? Isso mesmo! Quando fazemos alguma atividade fisica e
percebemos que 0 nosso corpo esta muito cansado, pode ser um indicativo que ele esta
em sua capacidade maxima e necessita de uma folga. Ignorar esse aviso bioldgico pode
ser muito perigoso, provocando até alguma leséo séria. Desse modo, entender e analisar
os limites do corpo é muito importante para os praticantes de atividade fisica.

OS LIMITES DO CORPO E A SAUDE

Todo mundo sabe que a pratica de atividade fisica € necessaria para uma qualidade de
vida, além de ajudar na perda de peso e na obtencdo de massa muscular. Entretanto, é
necessario ter cuidado para nao se lesionar ou se ferir durante uma rotina de atividade,
para que depois n&o sejam necessarios cuidados especiais numa clinica de fisioterapia.
Quedas, tropecgdes ou tombos podem prejudicar o seu bom desempenho. Algumas das
lesbes mais comuns durante a pratica de atividades fisicas sdo as entorses e as tensodes
musculares, mas ha medidas que podem ser tomadas para evita-las.

NECESSIDADE DA ATIVIDADE FiSICA



Cada pessoa deve possuir habitos de praticas de exercicios fisicos, ndo s6 apenas aos
finais de semana, por exemplo, todavia, uma rotina constante, pois a falta de
condicionamento fisico pode aumentar os riscos de lesbes. Por conseguinte, quanto mais
se pratica atividade com seguranga, mais seu corpo estara igualmente forte e saudavel.

CUIDADOS
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Realizar o consumo de agua durante e apds os exercicios ajuda a manter a temperatura
do corpo estavel. Além disso, ao estar em conjunto com uma alimentacgéo leve e rica em
nutrientes, coopera ainda mais com a prevencéao de lesdes. Logo, as praticas desportivas
associadas aos cuidados com a alimentagdo garantem o bem-estar e uma qualidade de
vida. Consequentemente, vocé obtém um melhor desempenho na execucdo das
atividades. Outra dica importante é n&o segurar o xixi, pois a urina € uma forma de eliminar
as substancias prejudiciais do organismo, se acumulada, ndo acontece o relaxamento da
bexiga, podendo causar complicagdes futuras.

CONCLUSAO

Portanto, ndo devemos apenas focar no resultado ou na alegria de participar de atividades
esportivas sem observar os limites do corpo e as condigdes necessarias para executa-las.
Caso tenha dificuldade de realizar alguns exercicios, faga devagar, pois, aos poucos, seu
corpo estara pronto. Assim, vocé nao o sobrecarrega. Se sentir dores, pode ser um forte
indicio de que algo esta errado e merece atengdo, entdo, pega ajuda a alguém.
Lembre-se: praticar atividade fisica é necessario, mas com seguranca.

Texto: Tudo Sala de Aula, 2021

ATIVIDADE SOBRE O QUE VOCE APRENDEU

1. O tema principal abordado no estudo de hoje é sobre:
alimentacao saudavel.

cuidados com a higiene do corpo.

consequéncias do cansago mental e fisico.

a
b
c
d) cuidados durante a pratica de exercicios.
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https://www.tudosaladeaula.com/

2. Segundo o texto, a dor e a fadiga revelam que a pessoa:
a) precisa ir urgentemente ao hospital.

b) necessita descansar e tomar medicamentos.

c) esta muito cansada e precisa de repouso.

d) esta bem e nio precisa se preocupar com isso.

3. Quais as lesbes mais comuns durante a pratica de atividade fisica inadequada?

4. De acordo com o texto, por que é importante conhecer os limites do préprio corpo?

5. Segundo o texto, NAO é um beneficio da atividade fisica:
a) qualidade de vida.

b) perda de peso.

c) lesdes musculares.

d) condicionamento fisico.
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6. Por que é importante realizar o consumo de agua durante e apds os exercicios fisicos?

7. Ignorar os limites do Corpo é Ignorancia. Comente essa frase.



