Atividade fisica, exercicio fisico
ou esporte?

Qual desses vocé pratica?

Talvez vocé nao saiba, mas esses trés termos, tao utilizados por profissionais
e alunos da area de Educacdo Fisica, quase sempre sao empregados
erroneamente. Ha um diferencial entre o conceito de cada um deles que vocé
conhece na primeira edi¢cdo do “Ta ligado?”.

Definigcbes

A atividade fisica é caracterizada por qualgquer movimento corporal que
resulte em um gasto de energia maior que o estado de repouso. Portanto,
acO0es como levantar os bracos ou simplesmente movimentar as pernas,
podem ser consideradas atividades fisicas.

Mesmo sendo resultada da movimentacdo de musculos esqueléticos que
leva a um gasto energético, a atividade fisica ndo € sinbnimo de exercicio
fisico. Pelo contrario, o exercicio fisico € considerado uma subcategoria da
atividade fisica e requer planejamento, tendo por objetivo, forcar a parte do
corpo trabalhada, levando-a a uma melhoria e manutengéo.

Ja o termo “esporte” é definido por um sistema de praticas corporais que
envolvem atividades de competicdo fundamentadas na superacdo de
competidores, marcas, ou resultados estabelecidos anteriormente pelo préprio
esportista.

Mude sua rotina

Agora que vocé ja sabe em qual desses termos suas acdes diarias podem se
classificar, € hora de pensar numa mudanca saudavel.

Se vocé realiza somente atividades fisicas, podera transforma-las em
exercicios fisicos, por exemplo, acelerando o ritmo dos passos de uma
caminhada originalmente casual. Esse seria 0 primeiro passo de uma rotina
saudavel na busca de qualidade de vida.

Ldcio Flavio
Coordenador do grupo de
comunicacdo do C.M.C.B.
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