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Resumo

O exercicio fisico tanto para adolescentes como para pessoas mais velhas sdo de extrema importancia, um corpo
sem movimento apenas tem a perda 6éssea como resultado. Quando se trata de adolescentes e ainda mais
perigoso, pois estdo em constante crescimento e desenvolvimentoPraticar exercicio fisico na adolescéncia
principalmente no pico de crescimento ajuda no desenvolvimento e crescimento 6sseo. Além de ver a questdo da
atividade praticada pelo adolescente tem que ser notado os principais fatores como: genética, a questao dos
horménios e principalmente a dieta da qual o individuo faz uso, se o seu aporte de calcio estd adequado.

Quando se faz exercicio frequentemente existe a contracdo muscular o que faz com que o musculo responsavel
pela regido 6ssea tenha aumento na atividade osteoblastica o que leva a mineralizagdo 6ssea, o que ajuda no
crescimento e desenvolvimento do 0sso.

Adolescentes que comecam as atividades fisicas logo na infancia tendem a ter menor chance de osteoporose
guando mais velhos, quanto mais de impacto for o exercicio maior o seu exultado, pois libera mais mineralizacéo
Ossea que ajuda na criacdo de massa 0ssea.

Sempre que for feito qualquer exercicio fisico em criancas e adolescentes deve se ter um grande cuidado
principalmente com a sua intensidade, deve ser feito com acompanhamento de profissionais responsaveis para
ndo haver problemas.

Desta maneira podemos concluir que é de extrema importancia a atividade fisica ser iniciada ndo somente na
adolescéncia como na infancia também. De acordo com os artigos estudados mostra que as atividades sendo
regular, respeitando as transformac8es bioldgicas e com intensidade correta ajuda no crescimento e no
desenvolvimento. Sempre com acompanhamento de um profissional para néo ser feito escolhas e intensidades
erradas.
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