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Atividade Remota N2 2
Educacao Fisica e Saude
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SAUDE
Segundo a O.M.S. “é um estado de completo bem-estar

fisico, mental e social e nao apenas a auséncia de
doencga ou enfermidade.

Bem-estar
fisico
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estar
mental

estar
social

SAUDE
EMOCIONAL

O nosso organismo foi feito para movimentarmos!
Nosso coragao, pulmdes, musculos e ossos precisam de
movimento corporal para permanecer saudaveis.

Além disso, a atividade fisica regular auxilia nao
apenas a nossa saude fisica, mas também em todas as
outras esferas!

Atividade
Faca o teste de Atividade fisica habitual, colocando
seu resultado abaixo:

TESTE DE ATIVIDADE FiSICA HABITUAL

Vocé é fisicamente ativo(a)? Para cada questao
respondida sim, marque o niumero indicado de pontos. A
soma de pontos indicara o quao ativo vocé é.
ATIVIDADES OCUPACIONAIS DIARIAS

1.( ) Eu geralmente vou e volto do trabalho (ou escola)
caminhando ou de bicicleta (pelo menos 800 metros
cada percurso). * 1 ponto

2.( ) Eu geralmente uso as escadas ao invés do
elevador. * 1 ponto

3.( ) Minhas atividades fisicas diaria podem ser
descritas como:

a) Passo a maior parte do tempo sentado e pouco

caminho de um lugar para o outro (préximo). * 0 pontos
b) Na maior parte do dia realizo atividades fisicas
moderadas, como caminhar rapido, executo tarefas que
requerem movimentagéo. * 4 pontos

c) Diariamente executo atividades fisicas intensas por
varias horas (trabalho pesado, esporte, etc.). * 9 pontos

ATIVIDADES DE LAZER

4.( ) Meu lazer inclui algumas horas por semana de
atividades fisicas leves (passeio de bicicleta, caminhada
em ritmo lento, etc.). * 1 ponto

5.( ) Ao menos uma vez por semana, participo de
algum tipo de danga(moderada) por uma hora ou mais. *
1 ponto

6.( ) Jogo ténis, voleibol, futebol ou outro esporte de
carater recreacional:

a) uma vez por semana. * 2 pontos

b) duas vezes por semana. * 4 pontos

c) trés ou mais vezes por semana. * 7 pontos

7.( ) Quando me sinto sob tens&o, costumo fazer
algum tipo de exercicio para relaxar. * 1 ponto

8.( ) Duas ou mais vezes por semana fago ginastica
(tipo flexdes abdominais, exercicios para os bragos,
pernas, etc.) durante, pelo menos, 10 minutos. * 3
pontos

9.( ) Participo de sessdes de loga ou fago exercicios
de alongamento muscular regularmente. * 2 pontos

10.( ) Duas ou mais vezes por semana, participo de
sessdes de musculagéo. * 4 pontos

11.( ) Participo de atividades aerdbicas vigorosas
(correr, pedalar, nadar, remar) durante 20 minutos ou
mais,

a) uma vez por semana. * 3 pontos

b) duas vezes por semana. * 5 pontos

c) trés vezes por semana. * 10 pontos

ANOTE O TOTAL DE PONTOS SOMADOS ( ) E,
FACA SUA CLASSIFICAGCAO ABAIXO !!!

* 0 a 5 pontos — INATIVO: E preciso melhorar. Estes
niveis baixos de atividades levam a progressiva
diminuicdo da aptidao fisica e maiores riscos de certas
doencgas;

* 6 a 11 pontos — MODERADAMENTE ATIVO: Estes
niveis de atividade fisica ndo sado suficientes para
desenvolver ou manter um bom nivel de aptidao fisica;

* 12 a 20 pontos — ATIVO: Estes niveis de atividade sao
suficientes para manter as atuais condi¢oes ou melhorar
gradativamente a aptiddo fisica. Esta pode ser
considerada a faixa ideal para a maioria das pessoas;

* 21 pontos ou mais — MUITO ATIVO: Este nivel de
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atividade proporciona altos niveis de aptidao fisica, mas
nem todas as pessoas podem manté-los.

Atividade Remota N2 3
Sedentarismo .

Sedentarismo é definido como a falta, Sedentarismo ﬂ
auséncia ou diminuicao de atividades
fisicas ou esportivas. Sedentanose praticantes b

Considerada como a doenca do século, esta NOMERO GERAL A
associada ao comportamento cotidiano decorrente
dos confortos da vida moderna. Uma pessoa & PRATICANTE
considerada sedentaria quando nao consegue DEATW'F?SA&
gastar o minimo de 2.200 calorias por semana com
atividades fisicas. O individuo ativo deve gastar no
minimo 300 calorias/dia.

Consequéncias para a saude: Uma vida
sedentaria € caracterizada pela auséncia de
atividades fisicas podendo provocar um processo
de regressao funcional, perda de flexibilidade
articular além de comprometer o funcionamento de »
varios orgaos posteriormente distinguindo-se um PRATICANTE

N . . . . : DE ESPORTES
fendbmeno associado a hipotrofia de fibras
musculares, além de ser a principal causa do
aumento da ocorréncia de varias doengas, como

/| SEDENTARIOS ‘
Y
W

Sedentarismo por género

LA L

#1.2% 50 4%

a Hipertenséao arterial, diabetes, obesidade,
aumento do colesterol e infarto do miocardio. Atividades:

A vida sedentaria pode também ser causa Tendo em vista a leitura sobre o
direta ou indiretamente de morte subita. sedentarismo descreva:

SEDENTARISMO

Nao praticar atividade fisica tem um peso enorme " . :
na incidéncia de doencas cardiovasculares, porque 1) Vocé se considera uma pessoa ativa ou
interfere em todos os gutros fatores de risco. sedentaria? Por qué?
PROBLEMAS DA

VIDASEDENTAR
+ Obesidade

« Perda da
massa muscular
Dores articulares
Pressdao alta
Doencas cardiacas
Encurtamento muscular

2) Quais sao os seus habitos que vocé
considera saudaveis?

3) E quais seus habitos que vocé
considera ndo serem saudaveis?
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Ma postura

Cansaco

Baixa resisténcia organica

Dores musculares apos esforgo 4) O que vocé gostaria de mudar? Estipule
Alto nivel de estresse uma meta (realista):

O sedentarismo possui alta incidéncia na
populagédo, sendo considerado um problema de

saude publica. 5) Ocorreram mudangas significativas nos

Acredita-se que 46% da populagéo seus habitos durante a pandemia? Fale
brasileira seja sedentaria. Ainda, estima-se sobre essas possiveis mudancas e
que o sedentarismo esteja relacionado com como elas tém afetado o seu cotidiano:

quase 14% das mortes no Brasil.
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