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Olá galerinha, vamos conversar sobre atividade física e
exercício físico.
Você sabia que o seu corpo precisa estar
constantemente ativo? Que o seu corpo não pode ficar
somente em descanso? A pessoa que não se exercita
fisicamente pode desencadear problemas de saúde,
pois um comportamento sedentário favorece o
aumento de peso corporal, doenças do coração,
diabetes tipo 2, depressão, ansiedade entre outras.

(  Guia de Atividade Física para a População Brasileira –
Ministério da Saúde, 2021).

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf


  Grande parte da energia utilizada pelo nosso corpo
vem da ingestão de alimentos, porém esses alimentos
devem ser ricos em nutrientes e saudáveis! Devemos
evitar alimentos processados e industrializados, pois
esses alimentos pode até satisfazer, mas não vai nutrir
adequadamente seu corpo.



Mas afinal o que é atividade física, 
e para que serve?



A atividade física é todo o movimento corporal que
fazemos no dia a dia. Quando você caminha, corre, pula,
levanta e abaixa, faz com que seu corpo produza
movimentos e com isso você estará gastando energia 
que veio dos alimentos que você ingeriu.

Isso é atividade física.

https://l1nk.dev/Clique-Nesse-Link-e-Saiba-Mais

Acesse o QR Code

Ficou com qualquer dúvida, acesse o link ou o QR Code



E, de acordo com a Organização Mundial da Saúde
(OMS), crianças e adolescentes precisam de atividades
corporais aeróbica, moderada a vigorosa, em torno de
60 minutos por dia que equivale a uma hora de treino
na academia, ou a uma hora de brincadeiras ao ar livre.
Os adultos precisam de 150 a 300 minutos por semana
que se equipara por exemplo a uma caminhada de 30
minutos a uma hora por 5 vezes na semana. Esses



Mas qual é a diferença entre atividade
física e exercício físico?



A atividade física como vimos é todo o movimento
corporal que fazemos no dia a dia. Como por exemplo,
quando ajudamos os nossos pais a tirar a mesa do
almoço, a levar o lixo para fora, a lavar as louças ou
varrer a casa ou simplesmente, caminhar. 



O exercício físico é uma subcategoria da atividade física,
mas a diferença entre elas está no objetivo. O exercício
físico é quando você faz movimentos repetitivos,
programados e sistematizados com intuito de gastar
energia, ganhar massa muscular ou ter um melhor
condicionamento físico, além de outros benefícios. Um
bom exemplo de exercício físico, é quando você pratica  
musculação ou esportes como futebol, voleibol, natação
entre outros OMS (WHO, 2018).

Todo exercício físico é uma atividade física, 
mas nem toda atividade física é um exercício físico



Com isso, sabemos que os dois são importantes para a
manutenção de nossa saúde e aprendemos que devemos
praticar os dois diariamente. 
Essa tabela mostra uma escala de esforço físico (o que você
sente quando faz alguma atividade corporal) e como você vai
se sentir de  uma atividade leve até uma atividade de esforço
máximo.

É importante saber qual
nível de esforço que você
pode fazer, com isso  você
poderá aumentar o esforço
físicos gradualmente.

Escala de Borg - Percepção de esforço



Também é importante que antes de fazer qualquer
exercício físico, procure um profissional da área da
saúde para saber como está sua saúde e se não há
restrições para práticas de exercícios físicos que
requerem esforços mais intensos. Não podemos
esquecer que é vital à prática dos exercícios corretos
para não sofrer nenhum tipo de lesão, pedindo
orientação de um profissional da área de Educação
Física.



Com todos os cuidados, indicamos algumas
brincadeiras e exercícios que irão trabalhar todas as
capacidades corporais. Temos capacidades que já
nascemos com elas e que podemos desenvolvê-las ao
longo de nossas vidas: Força, velocidade, resistência,
flexibilidade e coordenação. Assim como, equilíbrio,
ritmo, percepção espaço-temporal e a própria
consciência corporal que são fundamentais para o
desenvolvimento de todo o potencial físico.



E aí, vamos colocar o nosso corpo para movimentar-se e
desenvolver hábitos saudáveis para vivermos mais e
melhor? Olha só o que preparamos para você nas
próximas páginas.



A caminhada:  traz muitos benefícios para a saúde e há
pouquíssimas restrições, para vocês crianças a única
restrição da caminhada é que não podem ir para rua
sozinhos. Mas podem fazer em casa com esteira, ou se o
terreno de sua casa tiver um bom espaço, dá para fazer
em casa. Para fazer na rua, você deve estar acompanhado
de um adulto, fica mais seguro e legal, pois podem colocar
desafios e ir alcançando dia-a-dia. É necessário estar
calçado de tênis e uma roupa leve, sem esquecer da água
para hidratar-se. Uma variação e evolução seria praticar a
corrida, depois que já estiver ambientado a caminhada.

Para mais informações, 
leia o QR Code



Pedalar: se você possuir uma bicicleta, poderá pedalar,
pois poderá ir mais rápido e mais longe que a
caminhada, e os benefícios são parecidos. Para esse
exercício você precisa do acompanhamento do seu pai
ou responsável e precisará também de um local seguro
para a prática do ciclismo, sempre lembrando da
hidratação.

Para mais informações, 
leia o QR Code



Há inúmeras brincadeiras que poderão ser feitas com
os seus familiares e amigos. Temos brincadeiras onde
vocês irão correr, pular, se equilibrar, agachar entre
outros movimentos.



                                         Amarelinha.
Essa brincadeira poderá ser feita só ou em grupo. Faça um
desenho no chão da amarelinha, onde você fará quadrados
alternando de 1 e depois 2, na sequência onde ficará como
na imagem. Para brincar você precisará de uma pedra e irá
arremessar no quadrado 1, então pulará dentro dos
quadrados, fazendo todo o percurso de ida e volta, onde for
1 quadrado, poderá usar somente uma perna e onde for 2
quadrados as duas pernas, mas onde a pedra estiver, nesse
quadrado não poderá pisar nele.

Para acessar a brincadeira,
 leia o  QR Code



Pega-pega
Nessa brincadeira é bem simples a execução. Precisará
de duas ou mais pessoas. Delimite uma área onde
acontecerá a brincadeira e escolha um pegador. A criança
que será o pega, deverá correr atrás da outra criança com
intuito de tocar nela, quando conseguir, aquele que foi
tocado será o próximo pega.

Para acessar a brincadeira,
 leia o  QR Code



Brincadeira de roda.
Nessa brincadeira as crianças farão um círculo e irão pegar
uma na mão da outra e com músicas elas dançarão em
grupo, fazendo movimentos para esquerda, direita, para o
centro e para trás. Nessa brincadeira poderão criar seus
movimentos, quantas vezes quer ir para a direita, quantas
vezes para a esquerda e assim sucessivamente. 

Para acessar a brincadeira,
 leia o  QR Code



                                             Elástico.
Nessa brincadeira serão necessário três crianças. Você
pegará um elástico de mais ou menos 2 a 3 metros e unirá
as pontas dele, então ficará uma criança de frente a outra
com o elástico unindo elas, e a terceira criança irá pular
sobre o elástico. No início o elástico estará bem embaixo,
na linha do tornozelo e com a execução correta vai
subindo o elástico. Quando a pessoa erra, muda a que
estava pulando e assim sucessivamente.

Para acessar a brincadeira,
 leia o  QR Code



                                            Abre e fecha
Nessa brincadeira vamos sentar no chão e abrir as pernas, e os
braços na mesma direção que as pernas. Observe a postura da sua
coluna, precisa está ereta. Vamos começar a cantar assim: a janelinha
fecha, quando está chovendo (e com isso vocês encolhem os braços e
as pernas) a janelinha abre, quando o sol está aparecendo. Toda vez
que na música falar abre, as pernas abrem e quando fecha as pernas
encolhem. Continuando, a janelinha fecha quando está chovendo, a
janelinha abre quando o sol está aparecendo, abriu, fechou, abriu,
fechou e abriu. A florzinha fecha quando está chovendo, a florzinha
abre quando o sol está aparecendo, fechou, abriu, fechou, abriu e
fechou. O guarda chuva abre quando está chovendo, o guarda chuva
fecha quando o sol está aparecendo, abriu, fechou, abriu, fechou e
abriu. Repita a sequência novamente.

Para acessar a brincadeira,
 leia o  QR Code



 Há inúmeras outras brincadeiras que talvez
vocês já pratiquem, mas o que é mais
importante é não ficar parado. O descanso é
importante para o seu corpo, mas é necessário
buscar o equilíbrio. É necessário ser ativo para
ter uma vida com mais saúde e para que tenha
um pleno desenvolvimento ao longo de sua
vida. 
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