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Mandar as fotos das atividades para o e-mail das professoras

59 ano A - Augusta: augusta.papadakis@gmail.com
59 ano B - Claudia: crussoralves@gmail.com

59 ano C - Patricia: profpatyatividadesremota@gmail.com

Leia o texto, assista o video e responda as questdes.
https://www.youtube.com/watch?v=UN-EHhrwyuQ&feature=youtu.be

A importancia das atividades fisicas na promogao da salde.

A pratica de atividade fisica €, sem duvida, essencial para aumentarmos nossa qualidade de
vida. InUmeros estudos demonstram como a pratica frequente de atividade fisica evita doencas
e melhora, até mesmo, nossa disposicdo para a realizagdo de nossas atividades diarias.

Alguns beneficios das atividades fisicas.

Previne o desenvolvimento de doencgas cronicas, como a hipertensao e diabetes.

As atividades fisicas controlam os niveis de colesterol.

A atividade fisica pode ser uma importante aliada no tratamento da depressao e ansiedade.
A atividade fisica melhora o condicionamento muscular e também o cardiorrespiratorio.

A atividade fisica é importante para o controle de peso.

A pratica de atividades fisicas melhora a qualidade do sono.

A pratica de atividades fisicas reduz o estresse e aumenta a sensacao de bem-estar, entre outros
beneficios.

Quantos minutos de atividade fisica é o ideal?

De acordo com a 0.M.S.(Organizacdo Mundial de salde), a recomendagdo: 150 minutos
semanais de atividade fisica leve ou moderada, o que corresponde a um pouco mais de 20
minutos diadrios de atividades;75 minutos semanais de atividade fisica de maior intensidade, o que
corresponde a pouco mais de 10 minutos por dia.

Riscos do sedentarismo.

Sedentarismo pode ser definido como a falta de exercicios fisicos regulares.Juntamente
com uma alimentagdo inadequada, tem gerado uma série de problemas graves para a saude
da populacdo. As pessoas sedentdarias apresentam até 30% mais riscos de desenvolver problemas
cardiovasculares, diabetes, alguns tipos de cancer e também a obesidade.
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E) Vocé pratica alguma atividade fisica? Qual? Se n&o pratica, gostaria depraticar?

A) Explique com suas palavras, o que é atividade fisica.
B) De quais esportes o video nos fala?

C) 0 que significa 0.M.S.?

D) O que é sedentarismo?
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