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Prezado(a) Aluno(a),

Seja bem-vindo a uma nova etapa da sua formacao. Estamos aqui
para auxilid-lo numa jornada rumo ao aprendizado e conhecimento.

Vocé esta recebendo o material didatico impresso para acompa-
nhamento de seus estudos, contendo as informacdes necessarias para
seu aprendizado e avaliacao, exercicio de desenvolvimento e fixagcao
dos conteudos.

Além dele, disponibilizamos também, na sala de disciplina do CEJA
Virtual, outros materiais que podem auxiliar na sua aprendizagem.

O CEJA Virtual é o Ambiente virtual de aprendizagem (AVA) do CEJA.
E um espaco disponibilizado em um site da internet onde € possivel
encontrar diversos tipos de materiais como videos, animagoes, textos,
listas de exercicio, exercicios interativos, simuladores, etc. Além disso,
também existem algumas ferramentas de comunicagdao como chats,
féruns.

Vocé também pode postar as suas duvidas nos féruns de duvida.
Lembre-se que o férum nao é uma ferramenta sincrona, ou seja, seu
professor pode nao estar online no momento em que vocé postar seu
guestionamento, mas assim que possivel ird retornar com uma respos-
ta para voceé.

Para acessar o CEJA Virtual da sua unidade, basta digitar no seu na-
vegador de internet o seguinte endereco: http://cejarj.cecierj.edu.br/ava

Utilize o seu nimero de matricula da carteirinha do sistema de con-
trole académico para entrar no ambiente. Basta digita-lo nos campos
‘nome de usuério” e “senha”.

Feito isso, cligue no botdo “Acesso”. Entao, escolha a sala da discipli-
na que vocé esta estudando. Atencao! Para algumas disciplinas, vocé
precisara verificar o nimero do fasciculo que tem em méaos e acessar a
sala correspondente a ele.

Bons estudos!
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Saude e lazer

Educacao Fisica - Fasciculo 2 - Unidade 3

Objetivos de aprendizagem

Ml Compreender o que € lazer,
PRl Compreender o que ¢é saude;

EMl Conhecer diversas formas e espagos de lazer e relaciona-los com
as politicas publicas;

[M Reconhecer o direito ao lazer dos portadores de necessi-
dades especiais.
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Para inicio de conversa...

Frequentemente, ouvimos informagdes nos meios de comunicagao
sobre salde e lazer e conversamos sobre esses assuntos. Mas sabe-
mMos o que significam?

Se relacionarmos esses conceitos, poderemos identificar uma apro-
ximagao de valores, como o bem-estar fisico e mental, a socializagao
com familiares, colegas e amigos, o interesse em realizar uma ativida-
de, dentre outros, que nos fazem questionar: sera que existe lazer sem
boa saude ou a saude existe sem um bom lazer?

Apesar de todo o desenvolvimento cientifico e tecnoldgico que todos
ouvimos diariamente, quando conversamos sobre questdes que fazem
parte do nosso cotidiano e que deveriam estar presentes em nossas
vidas, como o que é salde ou o0 que é lazer, muitas vezes, ndo sabemos
responder, pois parecem estar em segundo plano.

Para construirmos ou reformularmos algo, é preciso que tenhamos
um objetivo. Como tentarmos melhorar nosso lazer, se nao entende-
Mos o0 que realmente é lazer? Como podemos dizer que somos ou esta-
mMos saudaveis, se nao sabemos o que é salde? Esses conhecimentos
podem fazer a diferenga em nossos habitos e influenciar nossa tao fa-
lada qualidade de vida.

Secao 1: Saude e lazer

Muitas vezes, nao nos damos conta de que nossa saude esta sendo
deixada de lado por causa de outras prioridades que o mundo atual nos
impde, como o trabalho para o nosso sustento e para manter a familia.
Quando falamos no tempo que gastamos com o trabalho, pensamos
logo no quanto nos sobra de tempo livre. Mas sera que esse tempo é
realmente livre? Quais deveres temos além do trabalho? Tarefas como
cuidar da casa, estudar, pegar os filhos na escola, estudar... isso, sem
contar as horas de sono, para continuarmos a rotina no dia seguinte.

Apods a Segunda Guerra, quando a Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) foi criada, havia a preocupacao em criar um conceito positivo em
torno da saude, incluindo fatores como alimentacao, atividade fisica e
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acesso ao sistema de saude. Muitas outras definigbes de saude foram
criadas a partir de entao, mas a mais divulgada no mundo é da propria
OMS, em que “Saude é um estado completo de bem-estar fisico, social
e mental, e ndo apenas a auséncia de doenga.” Nao ha definigcao espe-
cifica do que seja lazer ou saude, mas sim diferentes formas de pensar
sobre essas questdes, que abrangem toda a humanidade, porém de
diferentes formas.

Organizag&o Mundial de (ou da) Saude é uma agéncia espe-
cializada em saude, fundada em 7 de abril de 1948 e subor-
dinada a Organizagao das Nagdes Unidas. Sua sede é em
Genebra, na Suicga.

Figura 1: Esporte (corrida) como exemplo de lazer.
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Figura 2: Escalada como exemplo de lazer

O pensamento de que o lazer é algo mais do que tempo livre vem
de filésofos gregos, como Aristoteles e Platdo. A ideia grega de lazer
era baseada em um tempo para si, era um estado ou uma condigao,
sem estar preocupado com nenhuma ocupagao. Com a Revolugao In-
dustrial e o passar dos anos, veio a diminuigao da jornada de traba-
lho e, consequentemente, 0 aumento do tempo livre. Lazer tornou-se
significado de um periodo de tempo livre de trabalho, disponivel para
qualquer atividade - o que abriu as portas para uma nova industria, a
do lazer. Este novo e crescente mercado avangou rapido e, inicialmente,
0s setores que mais conseguiram vantagens foram os vendedores de
bebidas alcodlicas, o futebol e as corridas, todas as atividades que en-
tusiasmavam a massa trabalhadora nas horas livres. Mas... e hoje? O
gue se entende por lazer?

Revolugao Industrial foi a transigao para novos processos
de producao no periodo entre 1760 a algum momento en-
tre 1820 e 1840. Essa transformagao incluiu a transigéo
de métodos de producao artesanais para a producao por
magquinas. A revolugao teve inicio na Inglaterra e, em pou-
cas décadas, se espalhou para a Europa Ocidental e os
Estados Unidos.
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Anote as respostas em seu caderno.

O que é lazer para vocé? Quais as suas atividades preferidas para o
seu entretenimento? Reflita se o tempo reservado para seu lazer tem
sido satisfatorio e se contribui para a sua saude ou se precisa adminis-
trar melhor seus horarios destinados ao lazer e ao trabalho.

Anote as respostas em seu caderno.

Secao 2: Praticas de lazer

Um jornal de grande circulagao publicou uma pesquisa sobre as
praticas esportivas preferidas por pessoas acima dos 14 anos de ida-
de em Sao Paulo e Rio de Janeiro. Apenas 7% das pessoas entrevista-
das afirmaram nao ter interesse por qualquer esporte, mas 61% dos
que afirmaram gostar de alguma modalidade esportiva nao praticam
qualquer atividade fisica. Vocé faz parte dessa estatistica? Gostaria
de praticar alguma atividade fisica, mas nao tem tempo ou acesso a
espacgos adequados?

A Constituigao Federal Brasileira garante o direito ao lazer
a todos os cidadaos. Sendo assim, vocé tem o direito e 0
Estado tem o dever de proporcionar locais e equipamentos
destinados ao lazer.

Mas, afinal, o que é lazer? Vocé pensou em ir a uma academia, jogar
videogame, ir para a balada ou jogar bola... Mas sera que essas ativida-
des sao lazer para um gargom, um arbitro de futebol ou para um profes-
sor de Educacao Fisica?

Um especialista no assunto, Nelson Marcelino, afirma que o tempo e
a atitude caracterizam o lazer, que deve acontecer no chamado “tempo

Educagao Fisica - Fasciculo 2 - Unidade 3
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livre”, ou seja, livre de qualquer obrigacao. A atitude é a satisfagcao ob-
tida pela pessoa que pratica a atividade e, no caso do lazer, espera-se
que seja prazerosa.

Por causa da falta de espagos e equipamentos para a pratica de es-
portes como forma de lazer e do avango tecnoldgico, observa-se que as
pessoas tém utilizado seu tempo livre com praticas passivas e sedenta-
rias de lazer, como assistir a TV e jogar videogames.

Existem muitas classificagbes para o lazer. Varios autores ja escre-
veram sobre o tema. Dumazedier classifica o lazer em:

= Intelectual;

» Fisico;

= Artistico/ estético;
= Manual/ pratico;
= Social.

Mas, de forma geral, podemos dizer que existem dois tipos de lazer,
que sao:

= Lazer passivo: assistir a TV, ao futebol, ir ao cinema, ir ao teatro, etc,;

= Lazer ativo: praticar esportes e exercicios fisicos.

Figura 3: Exemplo de lazer passivo

10 Ensino Fundamental Il
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Figura 4: Exemplo de lazer ativo

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2

Agora, reflita: sua cidade possui espagos de lazer, espagos publicos,
COMO parques, pragas e museus para convivéncia e diversao? Possui
quadras para a pratica de esportes, ciclovias? Possui espacos educa-
tivos, ambientes seguros para passear com a familia? Tudo isso é um
direito seu e é garantido por lei.

Faca uma pesquisa e descubra as atividades oferecidas na sua cida-
de envolvendo lazer.

Anote as respostas em seu caderno.

As praticas de lazer sao diferentes de acordo com a regidao em que
as pessoas vivem. Por exemplo, quem mora perto do mar tem a opgao
de ir a praia como lazer e utilizar o local tanto para a pratica de exerci-
cios como para descansar. Quem mora em grandes centros urbanos
tem a opgao de frequentar shoppings centers como forma de lazer. Por
causa da falta de seguranca nas ruas, as pessoas tém optado por espa-
cos fechados para o lazer, como os shoppings.

Educagao Fisica - Fasciculo 2 - Unidade 3
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Muito se fala hoje sobre acessibilidade, mas vocé sabe o que é?
Acessibilidade é a pessoa poder usufruir de todos os beneficios na so-
ciedade; é um direito constitucional que deve proporcionar 0 acesso
dos cidadaos aos espagos e servigos que uma cidade venha a oferecer.
Porém, aos espacos publicos de lazer, principalmente, os portadores de
necessidades especiais ndo tém acesso. E dever do Estado financiar
politicas publicas que modifiguem essa realidade e proporcionem espa-
¢os apropriados para o lazer de pessoas com necessidades especiais.
Os espagos devem se adequar, devem ser modificados e reestrutura-
dos para receber de forma adequada também este grupo.

Figura 5: Esporte para portador de necessidades especiais

Anote as respostas em seu caderno.

Na sua cidade, no seu bairro, ha espacgos de lazer adaptados para o
acesso de pessoas com necessidades especiais? Ha rampas de aces-
SO nas pragas, quadras esportivas, calgadas?

Anote as respostas em seu caderno.

12 Ensino Fundamental Il
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Resumo

= Existem muitas definigdes de salde, mas a mais divulgada no mun-
do é ada propria OMS, em que “Saude é um estado completo de bem-
-estar fisico, social e mental, e ndo apenas a auséncia de doenga.”

= Nao ha definicao especifica do que seja lazer ou saude, mas sim
diferentes formas de pensar sobre essas questdes, que abrangem
toda a humanidade, porém de diferentes formas.

= QOrganizagdo Mundial de (ou da) Saude é uma agéncia especializada
em saude, fundada em 7 de abril de 1948 e subordinada a Organiza-
cao das Nacoes Unidas. Sua sede é em Genebra, na Suica.

= O pensamento de que lazer é algo mais do que tempo livre vem de
filésofos gregos, como Aristételes e Platao.

= A ideia grega de lazer era baseada em um tempo para si, era um
estado ou uma condigao, sem estar preocupado com nenhuma ocu-
pacao.

= Com o aumento do tempo livre, o lazer tornou-se significado de um
periodo de tempo livre de trabalho, disponivel para qualquer ativida-
de - 0 que abriu as portas para uma nova industria, a do lazer.

= Otempo e a atitude caracterizam o lazer, que deve acontecer no cha-
mado “tempo livre”, ou seja, livre de qualquer obrigacao.

= Podemos dizer que existem dois tipos de lazer, que sao: lazer passi-
vo e lazer ativo.

» Lazer passivo: assistir a TV, ao futebol, ir ao cinema, ir ao teatro, etc,,

= Lazer ativo: praticar esportes, exercicios fisicos etc.
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Respostas das atividades

Atividade 1

Resposta subjetiva.

Atividade 2

Resposta subjetiva.

Atividade 3

Resposta subjetiva.
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Exercicios

Ml Dentre as opgdes abaixo, marque qual é a definigao de saude para
a OMS (Organizagdo Mundial da saude):

( )Estadodenormalidadedefuncionamentodoorganismohumano.

() Saude é um estado completo de bem-estar fisico, social e men-
tal, e ndo apenas a auséncia de doenga.

() Auséncia de doenga.
() Um conjunto de agdes, habitos e condigdes que proporcionam

0 bem-estar geral do ser humano.

Al Em que se baseava a ideia grega de lazer?

EMl Marque os itens correspondentes ao lazer passivo:

(

Assistir ao futebol

)
) Passear de bicicleta
) Caminhar na praia

)

(
(
() Lerumlivro

Ml Marque os itens correspondentes ao lazer ativo:
() AssistiraTV

)

) Caminhada
) Cinema

)

(
(
() Jogar futebol

M O que ¢ acessibilidade?

Respostas dos exercicios

1. “Saude é um estado completo de bem-estar fisico, social e mental, e
nao apenas a auséncia de doenca.’

2. Em um tempo para si, era um estado ou uma condi¢ao, sem estar
preocupado com nenhuma ocupacao.

Educacao Fisica - Fasciculo 2 - Unidade 3
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3. Lazer passivo: assistir ao futebol, ler um livro.
4. Lazer ativo: caminhada, jogar futebol.

5. E a pessoa poder usufruir de todos os beneficios na sociedade; é
um direito constitucional que deve proporcionar o acesso dos cida-
daos aos espagos e servigos que uma cidade venha a oferecer.

16 Ensino Fundamental Il



CEJA

CENTRO DE EDUCACAO
de JOVENS e ADULTOS

Estilo de vida
saudavel

Educacgao Fisica - Fasciculo 2 - Unidade 4

Objetivos de aprendizagem

Ml Conceituar o termo “qualidade de vida’, refletindo sobre suas influ-
éncias no corpo;

PRl Compreender a importancia do equilibrio entre alimentagéo sauda-
vel, pratica de atividades fisicas, horas de sono e lazer;

EMll Reconhecer e analisar criticamente os padrdes corporais incentiva-
dos pela midia.

Ensino Fundamental Il
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Para inicio de conversa...

Todo mundo deseja uma vida saudavel e livre de doengas; o melhor
caminho para isso é adotar um estilo de vida saudavel. Mas o que é
esse estilo de vida saudavel? O equilibrio entre alimentacao saudavel,
pratica de atividades fisicas, horas de sono e lazer. Dificil conciliar tudo
IsS0, ndo é? Alcancar essa tal qualidade de vida representa um desafio
para muitas pessoas... adotar habitos saudaveis, obter satisfacao pro-
fissional, reservar tempo para cultura e lazer e cultivar relagdes sociais
e familiares consistentes e positivas.

O discurso veiculado pela midia sobre saude esta impregnado pelo
padrao de beleza vigente. A busca pelo corpo magro, por algumas pes-
soas, e pelo corpo forte, por outras, movimenta um grande mercado
que promete tornar os corpos de seus consumidores iguais ao dos mo-
delos que anunciam seus produtos. Esse é o chamado mercado do cor-
po, onde cosméticos, academias e clinicas anunciam saude, qualidade
de vida e o corpo que vocé deseja... Vocé ja deve ter notado que, na
televisao e na internet, por exemplo, sempre aparecem homens e mu-
lheres perfeitos que, de forma implicita ou declarada, criticam aqueles
que estao fora dos padroes de beleza.

Figura 1: A qualidade de vida envolve diversos fatores que fazem parte de nossas vidas e,
dentre eles, a sauide é o principal, e esté relacionada com o bem-estar fisico, social e mental.
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Secao 1: Qualidade de vida

“Mens sana in corpore sano”

“Mente sa em corpo sao”

Esta é uma famosa citagao, derivada da Satira X do poeta romano
Juvenal. No contexto, a frase é parte da resposta do autor a questéao
sobre 0 que as pessoas deveriam desejar na vida.

Décimo Junio Juvenal foi um poeta romano, autor das Sati-
ras, que é uma técnica literaria ou artistica que ridiculariza
um determinado tema (individuos, organizacdes, estados),
geralmente como forma de intervengao politica ou outra,
com o objetivo de provocar ou evitar uma mudanga.

O sentido da frase é de que seria bom ter uma mente sa num cor-
po sdo. E uma interpretacdo mais atual daquilo que Juvenal pretendeu
explicar. A intengao original do autor foi lembrar aqueles dentre os cida-
daos romanos que faziam oragoes, que tudo que se deveria pedir numa
oracgao era saude fisica e espiritual. Com o tempo, a frase passou a ter
varios outros sentidos. Podemos interpretar como uma afirmagao de
gue somente um corpo sao, ou seja, saudavel, pode produzir ou sus-
tentar uma mente sa. Atualmente, seu uso mais generalizado expressa
0 conceito de um equilibrio saudavel no modo de vida de uma pessoa.

De acordo com a OMS, qualidade de vida é “a percepc¢éao do individuo
de sua posicao na vida no contexto da cultura e sistema de valores nos
quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padroes
e preocupacoes”. Assim, varia para cada pessoa, de acordo com suas
condigbes de vida e objetivos.

As condicdes de vida das pessoas podem influenciar na ocorréncia
de problemas de saude, como, por exemplo, educagao, alimentacao,
horas adequadas de sono, condi¢des de trabalho, acesso a servigos de
salde, etc. Aspectos governamentais, como limpeza urbana, ilumina-

Educagao Fisica - Fasciculo 2 - Unidade 4
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¢ao publica, transporte coletivo adequado e oferta de servigos de saude
publica influenciam diretamente na qualidade de vida das pessoas.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 1

Identifique, no entorno de sua casa, fatores que podem afetar a sau-
de das pessoas. Fagca uma lista de servigos necessarios para melhorar
a saude das pessoas que vivem ali; por exemplo, se existe coleta de lixo
regular, se ha algum posto de saude préximo funcionando, como € a
alimentagao das pessoas, entre outros.

Anote as respostas em seu caderno.

Figura 2: Homem Vitruviano é um desenho de Leonardo da Vinci (1452-1519) que foi
produzido em 1490, durante o Renascimento.Ele representa o ideal classico de beleza,
equilibrio, harmonia das formas e perfei¢cdo das proporgdes. Hoje é uma das obras
mais conhecidas e reproduzidas no mundo.

20 Ensino Fundamental Il



CENTRO DE EDUCACAO
de JOVENS e ADULTOS

O Renascimento foi um movimento cultural, econémico e
politico que surgiu na Italia do século XIV, consolidou-se no
século XV e se estendeu até o século XVII por toda a Euro-
pa. Resultou na reformulagao total da vida medieval.

Secao 2: O que fazer para
ter qualidade de vida?

A prética regular de atividades fisicas é considerada, nos dias de
hoje, um importante fator para a aquisicao de qualidade de vida, além
de uma alimentacao saudavel, equilibrada. Esses fatores se referem
principalmente a saude do corpo biolégico, mas, se pensarmos social-
mente, outros fatores, como opcdes de lazer e saneamento basico, por
exemplo, sdo essenciais, Como ja vimos.

E necesséario ingerir alimentos nas proporcdes adequadas. Os
carboidratos e as gorduras sao as principais fontes de energia. Nosso
organismo precisa de energia para funcionar, para suas funcoes vitais.
Assim, principalmente, se comermos carboidratos e gorduras em ex-
cesso, além do que precisamos, N0sso organismo tem a tendéncia de
armazenar energia, ou seja, acumulamos gordura, engordamos.

Quando praticamos atividades fisicas regularmente, aumentamos a

gueima dessas gorduras e emagrecemos.

Figura 3: A hidratagéo é
essencial para o nosso
organismo. Quanto copos
de 4gua vocé bebeu hoje?
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Nao existe um numero magico de litros que seja adequado para to-
das as pessoas. Muitos fatores podem fazer com que um individuo pre-
cise de mais ou menos agua que outros. A famosa regra que diz que é
preciso beber 2 litros de agua por dia, ou seja, 6 a 8 copos, €, na verdade,
uma orientagao sem grande embasamento em evidéncias cientificas. A
medicina hoje orienta que vocé deve beber agua sempre que tiver sede.
Se vocé tem sede varias vezes por dia, iIsso é um sinal de que precisa
aumentar o consumo de agua.

Durante exercicios fisicos, perdemos muito liquido e, portanto, preci-
samos ingerir bastante agua para que nao ocorra desidratacao - o que
pode provocar caimbras, tonturas e elevagao da frequéncia cardiaca.

Atividade fisica é qualquer movimento corporal que resulte
em gasto energético maior que 0 gasto em repouso.

Outro fator importante para a nossa qualidade de vida sdo nossas
horas de sono. Enquanto dormimos, nosso organismo realiza fungdes
importantes, como, por exemplo, fortalecimento do sistema imunoldgico,
consolidagao da memodria e liberagao de hormonios. Entretanto, a falta
de tempo para descanso, que acontece com a maioria da populagao, pre-
judica o desempenho dessas fungées e traz maleficios a nossa saude.

Anote as respostas em seu caderno.

Atividade 2

Avalie como esta a sua qualidade de vida hoje. Faca uma tabela, se-
parando as horas que voceé se dedica ao seu trabalho por semana, suas
horas de sono e o tempo de lazer ou para a familia que vocé tem. Em
sua resposta, diga se seu tempo reservado para lazer e descanso tem
sido suficiente ou se precisa administrar melhor suas horas.

Anote as respostas em seu caderno.
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Secao 3: Padroes corporais

Nas bancas de jornal, existem muitas revistas com dicas de dietas,
dietas da moda, a Ultima descoberta para emagrecimento sem esforco
e exercicios fisicos para definir sua musculatura e emagrecer. Quase
sempre, na capa, alguma modelo, atriz, cantora ou sua versao masculi-
na, sugerindo que, sequindo aquelas recomendacoes, voceé ficard como
a (0) modelo da capa, com o corpo magro e definido, um cabelo quase
sempre liso e loiro, dentes brancos e perfeitos, etc.

Nao ha mal algum em querer ter um corpo bonito; o problema é
quando isso prejudica sua saude. A idealizagao de um modelo, um pa-
drao de corpo teoricamente perfeito e a valorizagao extrema da beleza,
adquirida, muitas vezes, a qualquer custo, como chave para o sucesso
e a felicidade, é que precisa ser questionada.

Com o objetivo de atingir esse padrao de corpo e beleza, muitas pes-
soas impdem regras a si mesmas, como dietas absurdas com diminui-
cao da alimentacao, o que pode trazer diversos problemas a salde por
caréncia de vitaminas e outros nutrientes, pratica exagerada de ativida-
des fisicas, dentre outros. Esses padroes agridem tanto o fisico quanto
0 emocional. Essa busca constante de mulheres e homens, muitas ve-
zes, faz com que as pessoas esquecam a salde e objetivem apenas a
beleza, expondo-se a situagdes de risco.
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Figura 4: Influéncia da midia na constituicdo dos padrdes de corpo “ideal”

Anote as respostas em seu caderno.

Procure imagens em revistas, jornais ou na internet que mostrem os
padrdes de corpo veiculados na sociedade e as estratégias para alcan-
¢a-los. Responda:
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Quais modelos de beleza corporal estao predominantes na nossa
sociedade? O que vocé pensa sobre esses modelos? Vocé acha que é
possivel alcancar esses modelos?

Anote as respostas em seu caderno.

Resumo

= Deacordocom a OMS, qualidade de vida é “a percepc¢ao do individuo
de sua posicao na vida no contexto da cultura e sistema de valores
nos quais ele vive e em relacao aos seus objetivos, expectativas, pa-
droes e preocupagodes”;

= A qualidade de vida varia para cada pessoa, de acordo com suas
condi¢des de vida e objetivos;

= As condi¢Oes de vida das pessoas podem influenciar na ocorréncia de
problemas de saude, como educacao, alimentacao, horas adequadas
de sono, condic¢des de trabalho, acesso a servicos de saude etc.;

= Aspectos governamentais, como limpeza urbana, iluminacao publi-
ca, transporte coletivo adequado e oferecimento de servigos de salde
publica influenciam diretamente na qualidade de vida das pessoas;

= Apraticaregular de atividades fisicas é considerada, nos dias de hoje,
um importante fator para a aquisigao de qualidade de vida, além de
uma alimentacao saudavel, equilibrada;

= Os carboidratos e as gorduras sao as principais fontes de energia;

= Se comermos carboidratos e gorduras em excesso, além do que pre-
cisamos, N0sso organismo tem a tendéncia de armazenar energia,
ou seja, acumulamos gordura, engordamos;

= Quando praticamos atividades fisicas, reqgularmente aumentamos a
gueima dessas gorduras e emagrecemos;

= Além da alimentacao equilibrada e saudavel, aliada a pratica de ativi-
dade fisica, também é essencial manter-se hidratado, pois cerca de
60% do nosso organismo é constituido por agua;
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= Durante exercicios fisicos, perdemos muito liquido e, portanto, preci-
samos ingerir bastante agua para que nao ocorra desidratagao;

= Os modelos e padrdes de corpo e beleza sao influenciados pelas mi-
dias, que divulga determinados padrdes e 0s associa ao sucesso e
a felicidade.
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Respostas das atividades

Atividade 1

Diversos fatores podem ser apontados, como: se ha acesso a servi-
cos essenciais (saneamento, saude, transporte coletivo, etc.), se exis-
tem espacos adequados para a pratica de exercicios fisicos e lazer.
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Atividade 2
Resposta subjetiva.
Atividade 3

Objetiva-se que vocé identifiqgue padrées corporais veiculados nas
midias e atentem para padroes de corpos utilizados para, por exemplo,
venda de determinados produtos, como suplementos alimentares, pro-
dutos de beleza, e reflita sobre os meios para se atingir tal padrao.

Exercicios

M A que se refere o seguinte conceito “a percepgdo do individuo de
sua posigao na vida no contexto da cultura e sistema de valores
nos quais ele vive e em relagao aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacoes”?

(A) Saude
B) Qualidade de vida

(B)
(C) Aptidao fisica
(D) Resisténcia fisica

PRl Marque 2 fatores importantes para aquisi¢do de qualidade de vida

(

Pratica regular de atividades fisicas

)

) Sedentarismo
) Tabagismo

)

(
(
() Alimentagado saudavel, equilibrada

EMll De acordo com o texto, por que precisamos ingerir bastante liquido
durante a pratica de atividades fisicas?

() Porque sentimos sede

() N&o precisamos ingerir liquido durante a pratica de atividades
fisicas
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() Para que ndo ocorra desidratagao

() Nem todas as pessoas precisam ingerir liquido durante a prati-
ca de atividades fisicas

Respostas dos exercicios

1. B

2. Pratica regular de atividades fisicas e alimentagao saudavel, equili-
brada.

3. Para que nao ocorra desidratagao.
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