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GINASTICAS o
Mg

Caro(a) estudante, nessa atividade vocé ir4 conhecer a diferenga entre atividade fisica e
exercicio fisico, observando as alternativas para a pratica de exercicios fisicos dentro e fora
da escola.

Atividade fisica x Exercicio Fisico: vocé sabe a diferenca?

Embora tenham
conceitos

distintos, ambos

sao importantes

para nossa 5
saude. "‘

Atividade Fisica: E um comportamento que envolve os movimentos do corpo, que s&o

]

feitos de maneira intencional. Desse modo, 0os movimentos involuntarios, como respirar e
fazer o coracdo bater, ndo contam. Além disso, a atividade fisica também envolve uma
relacdo com a sociedade e com o ambiente no qual a pessoa esta inserida. Isso quer dizer
que: a sua atividade pode estar presente no lazer, nas tarefas domésticas ou no
deslocamento para a escola ou o trabalho. Por estar presente de uma forma mais ampla no
cotidiano, ela pode ser indicada por qualquer profissional da saude.

Exercicio Fisico: Quando a atividade fisica € planejada e estruturada com o objetivo de
melhorar ou manter os componentes fisicos, como a estrutura muscular, a flexibilidade e o
equilibrio, estamos falando do exercicio fisico. Nesse caso, ele geralmente é orientado por
um profissional de educacéo fisica. Ou seja, todo exercicio fisico € uma atividade fisica, mas
nem toda atividade fisica € um exercicio fisico.

Resumindo

Atividade fisica € toda e qualquer atividade humana baseada no movimento do corpo e em
gasto de energia. Tarefas comuns do cotidiano como andar, subir escadas, limpar a casa,
correr para alcancar o dnibus, carregar sacolas do supermercado, etc. sdo atividades fisicas.

Ja os exercicios fisicos sdo aqueles que possuem um planejamento, repeticdo, regras bem




definida e, muitas vezes, num local préprio para a sua pratica. Por exemplo: realizar uma

corrida em uma esteira € um exercicio fisico, praticar levantamento de peso, etc.

Atividade fisica Exercicio fisico
Qualquer atividade que para ser Exercicio regulado, que comp&e um
Definigcao executada precise da treinamento ou faz parte uma pratica
movimentacao continua do corpo. esportiva.
¢ Andar; e Musculacao;
. e Futebol;
Exemplos ~ * COMen <
« Subir e descer escadas. » Natacao;

e Artes marciais.

fonte: https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-guero-me-exercitar-mais/exercicio-fisico-x-atividade-fisica-
voce-sabe-a-diferenca

Exemplos de exercicios de ginastica de condicionamento fisico que podem ser
executados em casa e na escola:

Flex&o de Elevacéo de

Polichinelo Agachamento Alpinista

Cotovelo (braco) Perna

"

Tabela de imagens: tipos de exercicios.

Responda:

1. De acordo com o texto, atividade fisica é:

a) () Qualquer atividade que para ser executada precise da movimentacdo continua do
Corpo;

b) ( ) Exercicio regulado, que compde um treinamento ou faz parte uma pratica esportiva;

c) () Nenhuma das alternativas.

2. Quando uma pessoa caminha com seu animal de estimacéao ela esta:

a) () Realizando uma atividade fisica;
b) () Realizando um exercicio fisico;
c) () Nenhuma das alternativas.

3. Qual(is) exercicios fisicos vocé ja praticou na escola?
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