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Leia:

Dangcar melhora a qualidade de vida ao revigorar a saude do corpo

e da mente

Os meses de junho e julho sdo repletos de festas de Sao
Jodo em todo o pais. As festas embaladas ao som de forrd e
sertanejo, com animadas quadrilhas, sdo ideais para préatica de
exercicios fisicos sem restricgdes. Eles tonificam os musculos e
ajudam a perder calorias de forma bem prazerosa: a danca.

Dancar faz bem para a salde do corpo e da mente. Melhora a
elasticidade, a flexibilidade, a forca muscular e promove a
qualidade de vida. “A danca beneficia o sistema
cardiorrespiratdédrio e o equilibrio. O idoso, que nessa fase
sofre mais quedas, quando comeca a dancar desenvolve uma
coordenacdo motora melhor”, explica o professor de danca de

saldo do programa Geracdo Saude do Ministério da Satde, Luciano

Barbosa.

O professor indica ainda a atividade para tratar doencas,
como a labirintite, capaz de atenuar a sensacdo de
desequilibrio. Em doencas reumaticas, a danca fortalece os
tenddes. Quem tem osteoporose também ndo fica de fora da danca.

“Com osteoporose, as pessoas acham que tem que ficar paradas,


http://www.saude.gov.br/

mas estudos mostram que com impactos no corpo, como por exemplo,
dancar forrd, a tendéncia é fortalecer os ossos e deixar a
doenca mais branda”, complementa.

E ninguém danca de cara fechada. Por ser um exercicio
fisico, ela libera a endorfina, hormbénio relacionado ao prazer.
Luciano conta gque muitos alunos se livraram do estresse e da
depressado através da atividade. “Tenho alunos que tomavam
remédios controlados de tarja preta e hoje ndo tomam mais nada.
A danca de saldao revigora o entusiasmo e o humor.”

Quem sofre com a timidez pode encontrar na danca uma boa
oportunidade de socializacdo. Segundo Luciano, boa parte dos
alunos procuram suas aulas com a intencdo de aprimorar a paquera
durante as festas. Mas a danca também melhora a vida a dois,
resgatando aquela proximidade do inicio de namoro. “Muitos
casados acham que ja passaram dessa fase e ndo precisam aprender
a dancar, mas eu sempre incentivo, pois a danca é importante

para um bom relacionamento do casal”, afirma o professor.

Disponivel em: <http://www.blog.saude.gov.br/>.

Questdo 1 - O texto aborda os beneficios da danca. Para tal,
respalda-se:

( ) em um livro de referéncia.

( ) em uma experiéncia pessoal.

( ) em uma entrevista com um profissional.

Questdo 2 - No segmento “Eles tonificam os misculos e ajudam a
J

perder calorias de forma bem prazerosa: a danca.”, o pronome

pessoal “Eles” refere-se:

( ) aos exercicios fisicos.

( ) ao forrd e ao sertanejo.
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( ) aos meses de junho e julho.

Questdao 3 - No periodo “Melhora a elasticidade, a flexibilidade,
a forca muscular e promove a qualidade de vida.”, a conjuncgdo
grifada exprime:

( ) a soma de fatos.

( ) a conclusdo de fatos.

( ) a alternédncia de fatos.

Questdao 4 - Segundo o texto, dancar ameniza a sensagdo de
desequilibrio em pessoas com:

( ) labirintite.

( ) osteoporose.

( ) estresse ou depressao.

Questdo 5 - O trecho “horménio relacionado ao prazer”:
( ) explica “endorfina”.
( ) determina “endorfina”.

( ) complementa “endorfina”.

Questdo 6 — No periodo “Tenho alunos que tomavam remédios
controlados de tarja preta e hoje ndo tomam mais nada.”, ©
advérbio destacado exprime uma circunsténcia de:

( ) lugar.

( ) modo.

( ) tempo.

Questdo 7 - De acordo com o texto, “a danca também melhora a
vida a dois”, pois:

( ) diminuil a timidez.

( ) aprimora a paquera.

( ) resgata a proximidade.
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respostas. Depois do prazo, ndo sera mais aceito!
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