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Roteiro de estudo/atividade

Vamos ler o texto e refletir, respondendo as questdes:

CONSCIENTIZACAO CORPORAL

E muito importante ter consciéncia do préprio corpo, sbé
assim que podemos conhecer, entender e saber como ele funciona.
O autoconhecimento do corpo é essencial para realizarmos
qualquer atividade com seguranca, seja exercicios fisicos ou
tarefas bédsicas do dia a dia, favorecendo a qualidade de vida
e se prevenindo de lesdes.

Para termos consciéncia corporal ndo é uma tarefa dificil,
a Unica forma de congquistar esse conhecimento é colocando o seu
corpo em movimento, porgque nosso corpo nado foil criado para ficar
parado.

A ginastica de conscientizacdo corporal proporciona
intmeros beneficios para a saude em geral, ela se baseia em
diferentes formas de como o corpo deve ser abordado e
movimentado, através de movimentos lentos e suaves, prestando
atencdo na postura e no movimento respiratdé4rio na inspiracdo e
expliracao, evitando doencas e melhorando a postura.

A ioga e o pilates por serem praticas que requerem
movimentos suaves, ajudam no trabalho para o desenvolvimento da
consciéncia corporal, o autoconhecimento, a flexibilidade, a
resisténcia e a respiracao.

RESPONDA
1 - Porque ter consciéncia corporal é importante?

2 - De que forma podemos desenvolver a consciéncia corporal?



3 - Os movimentos executados nas praticas de exercicios fisicos,
para o desenvolvimento da conscientizacdo corporal devem ser:

( ) suaves e lentos
( ) exercicios com saltos

( ) rapidos e bruscos

4- E vocé, diga, qual a atividade fisica que vocé gosta?

5- Em tempos, de pandemia e recomendavel isolamento social,
devido a COVID-19, como vocé tem feito para garantir essa
atividade fisica? Mesmo em casa, existem algumas possibilidades.

Quais?

Vamos nos movimentar!

Bom Estudo!




