Linguagens, Codigos e suas
Educacao Fisica

Tecnologias

Introducao a educacao fisica



O QUE E EDUCAGCAO
FiSICA ESCOLAR?

- Eo componente curricular da educagao
@ caracten
bas ca terizada pelo ensino de

amental e séc¢ |o-culm- al.







* Em todo o mundo observa se um
aumento da obesidade, o que se
relaciona pelo menos em parte a
falta da pratica de atividades fisicas.
E o famoso estilo de vida moderno,
no qual a maior parte do tempo
livre € passado assistindo televisao,
usando computadores, jogando
video games, ficando cada vez mais
sedentario.
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PROBLEMAS DA
VIDA SEDENTAR

SEDENTARISMO

N3o praticar atividade fisica tem um peso enorme
na incidéncia de doencas cardiovasculares, porque
interfere em todos os gdutros fatores de risco.

Obesidade
Perda da
massa muscular
Dores articulares
Pressao alta
Doencas cardiacas
Encurtamento muscular
Ma postura

Cansaco

Baixa resisténcia organica
Dores musculares apos esforco
Alto nivel de estresse



* N3o é segredo para ninguém que o sedentarismo € um dos maiores
inimigos de uma boa saude: movimentar o corpo € essencial para
gastar calorias, nao acumular quilos extras e também para manter o
aparelho cardiovascular em dia. No entanto as formas de fazer isso
variam bastante. Poucas pessoas sabem , mas atividade fisica e
exercicio fisico , embora sejam igualmente benéficos , nao sao
exatamente a mesma coisa.




* Vocé sabe a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico ?




* Ela é todo o tipo de movimento produzido pelos musculos , que nos
causam um gasto energético acima do que teriamos em repouso.

* Ela € tudo o que realizamos no dia a dia quando nao estamos
descansando : andar do quarto para sala, limpar a casa, lavar a louca,

FAMILY DLEANING




 E uma sequéncia sistematizada de atividades fisicas que sdo
executados de maneira planejada e possuem um objetivo especifico.
Ela é repetitiva e deve ser feita com a ajuda de um profissional de
educacao fisica , pois somente ele podera determinar a intensidade

ideal, a duracao, as cargas e o objetivo de acordo com o perfil e o
estado fisico da pessoa.




* Uma atividade fisica pode ser um exercicio fisico ?

* Um exercicio fisico pode ser uma atividade fisica ?

e Atencao : comente esse questionamento no texto que solicitarei mais na
frente .



* Um estilo de vida ativo, incluindo uma pratica regular de exercicio
fisico, permite melhorar a qualidade de vida dos individuos de varias
formas, sendo frequente salientados beneficios fisicos e psicologicos
associados a pratica de exercicio fisico.

...

—




* Ja no campo da saude mental, a pratica
de exercicio ajuda na regulacao das
substancias relacionadas ao sistema
nervoso, ajuda a lidar com problemas e
com estresse. Além disso, auxilia
também na manutencao da abstinéncia

de drogas e na recuperacao da
autoestima. Ha reducao da ansiedade e
do estresse, ajudando no tratamento da
depressao.




e Infeccdes no sistema * A capacidade de se cuidar
respiratorio * Autoestima
e Diabetes * Capacidade funcional
* A postura

* Osteoporose

: o * Imunidade as infeccoes
* Hipertensao ~
* Padroes do sono

* Infarto * A recuperacao de doencas

* O desempenho fisiologico



* Dor
* Obesidade

* Fadiga

* Incontinéncia

* Necessidade de alguns
medicamentos

e Solidao



Realize uma avaliacao medica

Procure uma orientacao do profissional de educacao fisica
Procure um ambiente arejado

Roupa leve e confortavel

Beba agua antes e apods o exercicio

Realize alongamento antes de executar o exercicio
Procure uma pratica que adeque ao seu perfil

Respeite os limites do seu corpo

Eraticar exercicio fisico apenas quando estiver se sentindo
em

Alimentar se até duas horas antes do exercicio
Informa qualquer sintoma diferente em seu corpo
Procure realizar a pratica de exercicio fisico diariamente




1. Construa um texto explicando como essa aula pode influenciar no
seu dia a dia.
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