-
>
v

: PREFEITURA DE SANTOS ‘Ué
Secretaria de Educacao
Santos =

Cidode Educodore

ROTEIRO DE ESTUDO/ ATIVIDADES
UME COLEGIO SANTISTA
4°ANO
COMPONENTE: EDUCACAO Fisica
PROFESSORA: ADRIANA RIBEIRO PAES
PERIODO DE 26/10/2020 A 30/10/2020

Mahnienhe

diskancia

OLA CRIANCAS!

ESTA SEMANA FALAREMOS DA IOGA OU YOGA.UMA MISTURA DE EXERCICIO
FISICO E MEDITACAO.
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~ "Umaboa
. postura pode ser
adquirida com
sucesso somente
quando todo o
mecanismo do
corpo esta sob
um controle
perfeito. O
caminho
segue como
uma coisa
natural”
- Joseph E :Q3
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0 ioga ou yoga!'l2! (em sanscrito e pali: @, IAST:
yoga, IPA: [jo.ga]) € um conceito que se refere as
tradicionais disciplinas fisicas originarias da India.”! A
palavra esta associada com as praticas
meditativas!!5 costuma ser associado tipicamente
com a hata-ioga e suas asanas (posturas) ou como
uma forma de exercicio 2./617]

logue em postura de l6tus praticando
pranayama

Os principais ramos da ioga incluem a raja-ioga,
carma-ioga, jnana-ioga, bacti-ioga, tantra ioga, tao
yoga e hata-ioga /19110 A raja-ioga, compilada nos
loga Sutras de Patanjali e conhecida simplesmente
como ioga no contexto da filosofia hinduista, faz
parte da tradigdo Samkhya.['"! Diversos outros textos
hindus discutem aspectos da ioga, incluindo os
Vedas, os Upanixades, o Bagavadguita, o Hatha Yoga
Pradipika, o Shiva Samhita, o Mahabharata e diversos
Tantras.

A palavra sanscrita yoga tem diversos
significados,!'2! e deriva da raiz yuj, que significa
"controlar”, "jungir", "unir"'?! ou "concentragéo" "%
Algumas das tradugées também incluem os
significados de "juntando”, "unindo”, "uniao”,
"conjungdo’ e "meios" [15116117]

Um(a) praticante avangado(a) da ioga é chamado de
iogue.
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Quais sao os beneficios da yoga?

« Aumenta a flexibilidade. O aumento da
flexibilidade é um dos mais importantes
beneficios da yoga. ...

e Reduz o estresse. ...

» Ajuda no emagrecimento. ...

» Reduz a ansiedade. ...

« Alivia as dores no corpo. ...

» Melhora a saude dos 0sso0s. ...

e Controla os batimentos cardiacos. ...

o Asana.

Asana

Essa técnica conta com posicoes fisicas multo elaboradas para proporcionar

forca, flexibilidade articular e alongamento muscular, A principio pode parecer
apenas exercicios corporals, mas em uma analise mais profunda, provoca mudangas
psicologicas, desenvolvendo a consciéncia corporal, alterando o comportamento e

aumentando a forga de vontade
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V°Posig6es Iniciais
- do Yoga
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POSICOES AVANCADAS:

%ite

Easy Pose Seated Twist Cow Face Pose  Cobbler Pose

Puppy Pose Forward Fold Downward Dog
1 Leg Down Dog High Lunge Warrior lI

R & as

Triangle Pose Yogi Squat Seated Forward Fold

.nl..l'@

Bridge Pose  Shoulder Stand Legs Up
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BASEANDO-SE NAS POSICOES INICIAIS, OBSERVE E IMITE CADA
POSICAO, PERMANECENDO NELA POR 10 SEGUNDOS (CONTE DE 1 A 10
PAUSADAMENTE) . PECA PARA ALGUEM FOTOGRAFAR ALGUMAS DESSAS
POSIGCOES E ENVIE NO GRUPO PARA AVALIACAO DA PROFESSORA.

AH....E BEBA MUITA AGUA....

0 3uc acontece
g

ando bebemos pouca

Agua

Urina amarela

escura Problemas

digestivos
Boca seca
intestinais
Pele seca
Envelhecimento

precoce

Aumento da frequéncia
com que fica (]
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Expectativas de aprendizagem:

e Respeitar, valorizar e preservar a diversidade cultural
brasileira

e Planejar e utilizar estratégias para resolver desafios na
execucdo de elementos basicos de apresentacdes coletivas de
ginastica geral, reconhecendo as potencialidades e os
limites do corpo e adotando procedimentos de seguranca

e Descrever, por meio de multiplas linguagens (corporal,
escrita, oral, audiovisual), as brincadeiras e 0s J0Ogos
populares do Brasil e do mundo, incluindo os de matriz
indigena, explicando suas caracteristicas e a importéancia
desse patrimébnio histdérico cultural na preservacgdo das
diferentes culturas

e Usufruir as praticas corporais de forma autdnoma para
potencializar o envolvimento em contextos de lazer bem como
ampliar as redes de sociabilidade e a promocdo da saude.

e (EF35EF01) ; (EF345EF02); (EF345EF03); (EF345EF04) ; (EF35EF08)

e Registro: fotos e/ou videos

FONTE DE PESQUISA:
WIKIPEDIA

PINTEREST



