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EDUCACAO FiSICA

PRATICAS CORPORAIS DE AVENTURA URBANA

Para praticar esportes de aventura com 0 maximo de seguranca possivel, basta tomar

alguns cuidados:

- Faca atividade fisica regularmente e prepare o seu corpo para atividades mais pesadas;

- Procure por profissionais da area e conheca todas as técnicas necessarias para praticar
a atividade necesséaria.

Beneficios e riscos dos esportes radicais gerais Independentemente da idade ou do tipo

de esporte radical, os beneficios sdo comprovados: deixa o cérebro afiado, promove

sensacao de bem-estar; aumenta a forca muscular; melhora a capacidade cardiovascular;

e ajuda na autoconfianca.

Proximidade com o perigo funciona como motivacdo para superar o medo. Superar

desafios € um dos melhores remédios para acreditar em si mesmo, elevar a autoestima,

ganhar forca para realizar sonhos, conquistar o que deseja e, principalmente, aproveitar e

amar a vida.

Veja como se preparar para essas atividades fisicas:

- Mantenha-se hidratado e bem alimentado. A alimentacao saudavel é essencial para ter

energia durante a atividade.

- Use roupas confortaveis.

- Faca alongamento.

- Busque orientacdo para atividades mais intensas.

- Cuidados apés a atividade.

ATIVIDADES

1) Quais as praticas corporais de aventura que vocé conhece?
A) ( ) Skate
B) ( ) Patins
C)( ) Surf
D)( ) Futebol
E) ( ) Basquete




2) Pesquise e escreva alguns 3 outros nomes de esportes de aventura.
R:

3) Na pratica dos esportes radicais que VOcé viu, quais Sdo 0S equipamentos de
seguranca que sao usados para minimizar riscos?
R:

4) Marque quais séo os perfis e estilos dos praticantes de esportes de aventura.
( ) Fortes

( ) Corajosos

() Fracos

( ) Aventureiros

( ) Inseguros

5) As praticas corporais de aventura podem ser definidas de acordo com o local onde sé&o
praticadas: em areas urbanas ou na natureza. Essas praticas sdo desenvolvidas por meio
de pericias e proezas realizadas em situacdes de imprevisibilidade, fazendo com que o
praticante interaja com um ambiente desafiador. Assinale a op¢ao que apresenta somente
praticas corporais de aventura urbanas.

A) corridas de mountain bike, rapel e skate
B) tirolesa, arborismo e parkour

C) corrida orientada, rapel e patins

D) parkour, skate e patins
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