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Efeitos do exercicio fisico

Pulmées Coragédo Musculos
Fornecem oxigénio ao Bombeia sangue rico Ultilizam o oxigénio para
sangue em oxigénio aos queimar combustivel para
musculos a produgdo de energia

Os pulmdes podem O coragao aumenta de 0Os musculos adquirem
receber mais ar e tamanho, pode bombear mais ténus e podem queimar
difundir mais oxigénio sangue por batimento e bate mais combustivel,
ao sangue mais lentamente em repouso especialmente a gordura
ou durante o exercicio durante o exercicio

A ventilagdo, a ciculagéo e o metabolismo est&o intimamente ligados e todos melhoram com o treinamento

NIEMAN, D. Exercicio e saude. Sdo Paulo: Manole, 1999 (adaptado).

A partir dos efeitos fisiolégicos do exercicio fisico no organismo, apresentados na figura, sdo adaptagfes
benéficas a saude de um individuo:

Diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e aumento da oxigenac¢ao do sangue.
(B) Diminuicdo da oxigenac¢do do sangue e aumento da frequéncia cardiaca em repouso.
© Diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e aumento da gordura corporal.

(D) Diminuicdo do tdnus muscular e aumento do percentual de gordura corporal.

(E) Diminuicédo da gordura corporal e aumento da frequéncia cardiaca em repouso.



