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EDUCACAO FiSICA

Exercicio Fisico e Atividade Fisica

Manter o corpo em movimento €, sem davida, um dos principais pilares de uma
vida saudavel. A pratica por si s6 é super benéfica, mas quando aliada a outros
habitos, como a alimentacdo adequada e saudavel, tende a ser ainda melhor para a
saude. E os resultados disso podem ser percebidos em qualquer fase da vida!

Quando se fala em uma vida fisicamente ativa logo alguns termos vém em mente,
comecando por atividade fisica e exercicio fisico. Embora exista uma diferenca
conceitual entre os dois, uma coisa € unanime: ambos fazem bem. Portanto, inclua na
sua rotina atividade fisica e exercicio fisico. Seu corpo e sua mente irdo sentir as
diferencas em pouco tempo.

Atividade Fisica

E um comportamento que envolve os movimentos do corpo, que sio feitos de
maneira intencional. Desse modo, 0s movimentos involuntarios, como respirar e fazer
0 coracao bater, ndo contam.

Além disso, a atividade fisica também envolve uma relagdo com a sociedade e
com o ambiente no qual a pessoa esté inserida. Isso quer dizer que: a sua atividade
pode estar presente no lazer, nas tarefas domésticas ou no deslocamento para a
escola ou o trabalho. Por estar presente de uma forma mais ampla no cotidiano, ela
pode ser indicada por qualquer profissional da saude.

Exercicio Fisico

Quando a atividade fisica é planejada e estruturada com o objetivo de melhorar os
componentes fisicos (estrutura muscular, a flexibilidade, forgca, equilibrio, entre
outras), estamos falando do exercicio fisico. Nesse caso, ele geralmente é orientado
por um profissional de educacéo fisica.

Alguns dos exemplos séo: natagéo, a corrida, a musculacéo, o futebol, o basquete
€ muitos outros.




ATIVIDADES

1) Assinale (V) verdadeiro ou (F) falso:

A) () Musculacdo € um exemplo de exercicio fisico.

B) ( ) Tarefas domésticas ndo sao consideradas atividades fisicas.
C) ( ) Tanto o exercicio fisico, quanto a atividade fisica, fazem bem.
D) ( ) Normalmente o exercicio fisico € orientado por um médico.

2) Cite uma diferenca entre exercicio fisico e atividade fisica.
R:

3) Complete a frase com as palavras abaixo em destaque:
exercicio - planejada - componentes - objetivo

Quando a atividade fisica é e estruturada com o de

melhorar os fisicos (estrutura muscular, a flexibilidade, for¢a, equilibrio,

entre outras), estamos falando do fisico.

4) Encontre e circule as seguintes palavras abaixo:

1. EMOCAO 7. PASSOS

2. ESTILO 8. RITMO

3. EXPRESSAO 2. SENTIMENTOS
4. GESTOS 10. CORPO

S. MOVIMENTO 11. ARTE

6. MUSICA 12. COREOGRAFILA
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