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Semana 37: de 03 a 05 de novembro de 2021

Conteudo(s) desenvolvido(s): Conceito de saude relacionado a responsabilidade
individual

Motive-se! Aprendal Video: https://youtu.be/qCITIXJ|S6M

Universo ginastico e relacdes com a saude e a qualidade de vida

Estabelecer as relacdes entre praticas corporais e saude é um dos grandes desafios
da Educacao fisica. Na atualidade, muitos sao os estudos que refletem sobre a necessidade
de se ter uma vida ativa como requisito para melhorar a satde e o bem estar.

Um dos termos que surgem nesse debate é o da QUALIDADE DE VIDA. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a qualidade de vida de um individuo se relaciona
ao seu bem estar fisico, mental, psicolégico e emocional, além de envolver as esferas
cultural, social, econdmica, educativa, laboral, entre outras.

Ginastica aerdbica

No final da década de 1960, uma personalidade representativa na histéria da
Educacéo Fisica, no que se refere as preocupacdes com aptidao fisica e salde, publicou
pesquisas ressaltando a importancia dos exercicios aerébicos para o emagrecimento e a
reducdo do surgimento de doencas cardiorrespiratorias.

Trata-se de Kenneth H Cooper, médico tenente-coronel do exército estadunidense.

Dr. Cooper tinha como objetivo conscientizar a populacdo estadunidense dos
beneficios dos exercicios fisicos regulares, principalmente os exercicios aerdbicos. Eles
contribuiriam ao combate ao sedentarismo e para minimizar o estresse da vida moderna,
segundo o médico.

Como tarefa da semana, vocé devera sair de zona de conforto e se movimentar!

Procure algum tipo de atividade aerdbica, pratique por pelo menos 10 minutos.
Grave um trecho e me envie por mensagem. Pode ser um video curto.

Sugestéo: os meninos poderao jogar bola, fazer embaixadinhas, flexado, qualquer
tipo de atividade que agrade. As meninas, sugiro algum tipo de atividade com musica, por
exemplo, danca, polichinelos, agachamentos... Escolha aquilo que goste!

Durante sua atividade, ndo se esqueca de beber agua, a hidratacdo € muito
importante.
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https://youtu.be/qCITlXJjS6M

