Com a participacao dos investigadores: Pavlo
Jorge Oliveira, Jelena Stevanovic, Emilio Molina,
Elsa Henriques, Ana Teresa Viegas, Adalberto
Fernandes e 4ara Varela Amaral.

Conceito e Texto: Mireia Alemany i Pages,
Jodo Ramalho-5antos e Anabela Marisa Azul.
Illustracao: Rui Tavares.
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04 JOGOS EUROPEUS UNIVERSITARIOS DE 2018 CHEGARAM A COIMBRA
E A CIDADE E&TA PRONTA PARA ABRACAR ES&TA FESTA DO DESPORTO.
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A ATIVIDADE Fi&ICA ATUDA A MANTER

UM EQUILIBRIO ENERGETICO BENEFICO AO
CONSUMIR-4E ENERGIA OBTIDA PELOS ALI-
MENTOS. S8E AS NOSSAS ATIVIDADES DIARIAS
(CALORIAS GASTAS) NAO COMPENSAREM A
ENERGIA INGERIDA (CALORIAS RECEBIDAS),

O NO&&0O CORPO ARMAZENA GORDURA,

QUE EM EXCES&40 PODE CAUSAR DOENCAS.

FAZER EXERCI’Cﬁ
MUITO IMPORTANTE.

POR MAIS& AGRADAVEL QUE PO&&A
&ER, O ENTRETENIMENTO NAO E o
ONICO ASPETO POSITIVO DO DESPORTO.

PORQUE E
DIVERTIDO?

&IM, CLARO, MAS
TAMBEM PORQUE E UM MOTOR
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O EXERCICIO MELHORA A NO&&A A ST o= ATP
CONDICKO FialCA E O FUNCIONAMENTO AS MITOCONDRI’AEn ORGANELOS EE:E,ENCIAK-‘, QUE TEMOS Oxigénio ¢
DE TODOS 08 GRGAOS E SISTEMAS DO NAS NO&S&AS CELULAS, USAM OXIGENIO PARA CONVERTER S

ACUCARES E GORDURA EM ATP, O COMBUSTIVEL QUE USAMOS ~
QUANDO NOS& MOVIMENTAMOS E FAZEMOS EXERCICIO. N

CORPO, INCLUINDO O CEREBRO.




DE MODO MUITO
SEMELHANTE A REMAR,
08 MO&CULOS CONTRAEM
E RELAXAM EM
SEQUENCIA, PARA NOS&
MOVIMENTARMOS.
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MES&MO A GASTAR
MUITA ENERGIA, SINTO-
-ME MUITO MAIS ATIVO
AGORA!

''''' e 5 N E ASSIM QUE O NO&&O CORPO
-~ GASTA ENERGIA NO MOVIMENTO.
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I&TO E TAO
DIFIiCIL! MAL CONSIGO
RES&PIRAR.

COM O TEMPO, O NO&&O
CORPO ADAPTA-SE, E A MESMA
ROTINA PARECE MENOS INTENSA
E CANSATIVA.

A PRATICA CONTINUA
-] DE EXERCICIO AERGBICO,
COMO CORRER, ANDAR

: . DE BICICLETA, OU NADAR, [
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DEMORA ALGUM TEMPO
ATE NO& APERCEBERMOS
DO BENEFICIO DE EXERCI-

...O QUE PROPORCIONA

Clo PERIODICO NO NO&&O Y DE MAIS MITOCONDRIAS b, MAIOR EFICIENCIA NA
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