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Na década de 80, alcancar a boa forma e ter o corpo moldado
e bonito eram os principais objetivos de quem praticava
atividade fisica. Muitos nao conseguiam acompanhar o ritmo
frenético dos pesados programas de exercicio e desistiam
deste sacrificio, que tinha finalidade quase que
exclusivamente estética. A acao dos profissionais de Educacao
Fisica apontou que era preciso integrar a atividade fisica a
saude e ao bem-estar, sem exageros.

A evolucao da induastria e bens de consumo deixa a vida
cada vez mais pratica, aumentando, conseqiientemente, o
sedentarismo. A mistura explosiva da falta de atividade
associada a uma alimentacao desregrada tem como resultado
Iégico as doencas cardiovasculares, maior causa de morte no
mundo. Segundo dados da Organizacao Mundial de Saudde
(OMS), 70 % das doencas estado ligadas ao estilo de vida. Além
disto, a mudanca de habitos poderia trazer uma economia de
50% do que se gasta para combater as doencas cronicas
relacionadas ao sedentarismo.

Assim, a pratica de atividades fisicas surge como uma
das principais alternativas para aqueles que vivem o ritmo
imposto por nossa Era e querem ter boa saude.

Veja alguns dos beneficios comprovados da atividade
fisica:

Aumenta a eficiéncia do coracao, melhorando a circulagao
do sangue.

Melhora a oxigenacao das células e do organismo como
um todo.

E fator decisivo para a normalizacdo da pressdo arterial.

Melhora a respiracao, tornando-a mais eficiente e
revitalizando os pulmoes.

Fortalece os musculos, os ossos e ligamentos.



Contribui para a melhor digestao e o funcionamento
intestinal.

Regulariza o sistema glandular.
Melhora a capacidade mental e a memoria.

Leva a perda de gordura corporal e do excesso de
colesterol.

Melhora o sono.
Retarda o envelhecimento.
Estimula a producao de endorfina, gerando bem-estar.

Evita o estresse e a depressao.



