Educacao Postural - Escola Carlos Arnébio - 02 a 04.06.2021 - Prof. Francisco Diniz — 1°A, 1°B, 2°A e 3°A.
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ATENCAO CRIANCAS: Leiam o texto com alguém da familia e respondam as questdes abaixo.

A Educagao Fisica e a Saude

As vantagens da atividade fisica regular sdo inimeras e vao muito além da estética, pois auxiliam na prevencao
e até no combate de doencgas como:

depressdo; hipertensdo ou Pressdo Alta (causada pelo uso do sal em excesso);

estresse (causada principalmente por trabalho em excesso, dificuldades financeiras, disturbios familiares, falta
de lazer); diabetes (causada pelo aumento da glicose ou do agucar no sangue);

doengas do coracdo; indigestao.

Praticar exercicio fisico também aumenta o ganho de massa muscular, melhora a nossa resisténcia para
podermos realizar atividades demoradas e contribui para uma melhor noite de sono.

Para se obter saude é importante observar também:

Atividade fisica orientada por um professor de educacao fisica;

evitar a obesidade (peso bem acima do normal);

adotar uma alimentagao saudavel;

respeitar o repouso suficiente apds os exercicios;

atenc¢do com a higiene fisica, mental, social e emocional;

beber agua (cerca de 2 litros por dia), sucos naturais, evitar refrigerantes e bebidas industrializadas;
fazer exames regularmente e evitar habitos prejudiciais como bebidas alcodlicas, drogas, cigarro.

Com o exercicio fisico melhoramos as qualidades fisicas basicas, que sdo: forca, flexibilidade, agilidade,
resisténcia e velocidade, mas sé se forem realizadas de forma frequente, disciplinada e constante.

1- A atividade fisica bem orientada:

a- () Todas as respostas estdo corretas

b- ( ) Fortalece a musculatura

c-( ) Ajuda na digestdo e melhora o sono

d- ( ) Previne e combate doencas como: depressao, hipertensdo, diabetes, estresse e doencas do coragao.
e- () Contribui para a saude fisica, mental, social e emocional.

2- Hipertensao é:

a- () A mesma coisa que diabetes

b- ( ) Sin6bnimo de hipotensao

c- ( ) Doencga que afeta primeiramente o sistema nervoso central

d- ( ) E o mesmo que pressdo alta e é uma doenca causada principalmente quando se usa muito sal
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O estresse em nossa sociedade ocorre principalmente:

) Porque a maioria das pessoas € solidaria ao sofrimento alheio

) Porque a maioria das pessoas ndo é solidaria ao sofrimento alheio

) Porque as pessoas veem muitos programas de violéncia na tv na hora do almoco

3-
a-
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d- ( ) Devido ao trabalho em excesso, dificuldades financeiras, disturbios familiares, falta de lazer.
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4- Para se obter saude é recomendado:

a- () Apenas tomar calcio

b- ( ) Alimentac3do balanceada, exercicio fisico, repouso adequado.

c- ( ) Consumir qualquer alimento
d- ( ) NDR(Nenhuma das Respostas)

5- A obesidade deve ser combatida:

a- () Com piadas e brincadeiras para que as pessoas reajam

b- ( ) Sem fazer exercicios regulares

c- ( ) Com reeducacdo alimentar, exercicio fisico e apoio psicoldgico.
d- ( ) Sem adotar uma alimentagdo balanceada

6- Reescreva os nomes das doencgas que podem ser prevenidas ou até mesmo combatidas com a
pratica da atividade fisica regular:

Obesidade — Hipertensao ou Pressao Alta — Diabetes — Estresse — Doengas do coragao

7- Reescreva a frase abaixo:
Devemos consumir alimentos com pouco sal

8- Rescreva a frase seguinte:

Para se ter saude é preciso fazer exercicio fisico e ter uma alimentagao saudavel.
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