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ENUMERE AS PRINCIPAIS ATIVIDADES DO
SEU DIA-A-DIA E COMPARTILHE COM OS
COLEGAS EM SALA DE AULA SE SEU RITMO
DE VIDA E ATIVA OU SEDENTARIA?
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Atividades de lazer,
Fﬂg‘ a p elo exercicios de forca
menos, 2 a ou flexibilidade
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Faga, pelo j Atividade
Aerdbica (30 min)
menos, 3a ou recreagio
Sx/semana

Tada

Levar o cachorro
para caminhar, ir &
lugares proximos a pé
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« DEFINIR PRATICA ESPORTIVA
« EXPLICAR A FINALIDADE DE PRATICAR ESPORTES

« CONTEXTUALIZAR QUALIDADE DE VIDA E PRATICA ESPORTIVA
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PRATICA ESPORTIVA

“Pratiguem esporte, mesmo que ndo competitivamente, pois é
saudavel e vocé faz boas amizades, que duram para o resto da
vida.” (Fernando Scherer)

=
—
> _d =




?

Exercicios fisicos sao muitas vezes praticados com finalidade
estética, buscando a reducao do peso corporal.

Mas constituem um poderoso instrumento de W
doencas, propiciando o aumento da capacidade respiratoria,
circulatéria e da densidade dssea (combate a osteoporose), além
de atenuar os indices de estresse e ansiedade, contribuir com a
criatividade e a memoria, bem como promover a elevacao da
autoconfianca e da autoestima.
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Quando realizados dentro do contexto da pratica esportiva,
favorecem também a interacao e a sociabilidade.

Em outras palavras, potencializam varias competéncias
essenciais para o bom exercicio da lideranca, como disciplina,

exceléncia, comprometimento, responsabilidade, ousadia e
determinacao.
" ®

AN
%&/\/‘




‘.

QUALIDADE DE VIDA

Para a pratica esportiva ha dois pré-requisitos basicos:
prazer e regularidade.

E um decorre do outro.
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Descobrir uma atividade alinhada ao seu
perfil
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Tornar a pratica esportiva prazerosa.

-

Sem cobrancas excessivas.
O troféu & uma vida mais saudavel.
“A satisfacao gerada pela pratica de esportes induz a

desenvolver uma espécie de dependéncia”.
Uma dependéncia do gue melhora o
condicionamento fisico, previne a obesidade e
| desenvolve habilidades sociais.
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O SEGREDO E A REGULARIDADE \%

A regularidade traz mais beneficios a saude do
que a intensidade da atividade fisica.

Encontre algo capaz de mexer com seus pulmoes
e seu coracao, praticando com frequéncia.

O ideal seriam 30 minutos diarios de atividade.

Contudo, também pode optar pela pratica duas
ou trés vezes por semana.

Lembre-se de que deve buscar uma orientacao
individual com um médico.

Foi assim que eu aprendi a andar de
bicicleta! kkk
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Seja paciente com seu corpo, ouca sua respiracao e monitore
sua frequéncia cardiaca.

Além disso, faca uma avaliacao cardiovascular, respiratoria e
ortopédica antes de iniciar qualquer atividade fisica, incluindo um

teste ergométrico conduzido por um cardiologista habilitado.
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' ATIVIDADE

Qual é a dose certa de exercicios fisicos?
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* Pele manchada, rugas no rosto, bochechas murchas e flacidez no
pescoco. O aspecto envelhecido é tipico de quem pratica
exercicios rigorosos, como longas maratonas e esportes intensos.
E ja ganhou até um apelido em inglés: runner’s face syndrome, “a
sindrome da cara de corredor”. O mal, que afeta tanto homens
quanto mulheres, tem gerado um paradoxo.

* N3o é apenas no rosto que o esporte intenso pode fazer mal.
Quem pratica atividades fisicas de alto impacto em demasia
também esta muito mais sujeito as lesdes musculares.
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| ATIVIDADE PARA CASA:

EXISTE DIFERENCA ENTRE ESPORTE E
DES,PORTO? PESQUISE E COMPARTILHE NA
PROXIMA AULA O QUE FOI ENCONTRADO.




NA PROXIMA AULA /

' ESPORTE EDUCACIONAL |




