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EDUCACAO FISICA

GINASTICA DE CONSCIENTIZACAO CORPORAL

A expressédo ginastica de conscientizacdo corporal € usada para descrever uma
série de métodos de pratica que usa a sensacao e o cuidado com o corpo. Esses
exercicios sao classificados como ginasticas ndo competitivas.

Esse novo entendimento de ginastica manifestou-se em oposicdo a forma
tradicional de se praticar exercicios fisicos, onde a uniformizacdo do
movimento e a repeticdo mecanica da atividade corporal impedem a
observancia da mobilidade e o conhecimento do proprio corpo. Desse modo, a
ginastica de conscientizacdo corporal € uma combinacdo de exercicios com
movimentos suaves e lentos, com postura correta e respiracao consciente.

Diversas pessoas que ndo se adaptam as atividades fisicas tradicionais
(luta, musculacéo, corrida, ciclismo...) mostram uma grande aceitacdo dessas
novas tendéncias que introduzem como aspectos essenciais o deleite da
pratica e a realizacdo pessoal.

Exemplos de Ginastica de Conscientizacdo Corporal

Sao caraterizados por praticas bem antigas como o relaxamento, a meditacéo e a
automassagem, tém origem nos paises orientais sendo utilizadas na busca do
equilibrio, por isso, buscam principalmente prevenir doencgas e propiciar o bem-estar.

Antiginastica

E a pratica que incentiva o autoconhecimento do corpo e a percepcéo de que as
diferentes partes corporais se relacionam entre si. Esse método procura reconhecer e
despertar areas adormecidas, isto €, areas que perderam a sensibilidade, com o
objetivo final de aumentar o bem-estar. Sdo exemplos de exercicios da antiginastica,
ficar deitado mexendo a lingua de um lado para outro, esfregar repetidas vezes a
palma da mao, mexer apenas um dos dedos e manter a perna levantada durante
varios minutos.




ATIVIDADES

1) O que é uma ginastica de conscientiza¢do corporal?

R:

2) Por que a ginastica de conscientizacdo corporal € considerada uma atividade nao
competitiva?

R:

3) Sobre a ginastica de conscientizacéo corporal, assinale a alternativa FALSA:

a) Procurar um local tranquilo em casa para praticar esse tipo de ginastica é
fundamental para ser bem-sucedido.

b) Essas ginasticas sdo organizadas e utilizadas na busca pelo equilibrio e na
prevencao de doencas.

c) Elas reinem praticas que empregam movimentos suaves, tal como a recorréncia a
postura ou a conscientizacdo de exercicios respiratorios.

d) Esse tipo de ginastica € caracterizada pela exercitacdo ndo orientada que visa
principalmente o condicionamento fisico.

4) Assinale a imagem abaixo que NAO esta relacionada com a ginastica de
conscientizagao corporal.
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