Bom dia turmal

Dando continuidade as nossas atividades online, vamos estudar um
pouco mais sobre o aguecimento, uma importante atividade para manter
0 corpo saudavel e sem lesdes.

Peco que leiam o conteudo abaixo e posteriormente respondam as
perguntas sobre a importancia do aquecimento antes das atividades
fisicas. Responder em folha ou no caderno.

Lembrete: Nao deixem de estudar as apostilas que encaminho, pois seraa
base das avaliacdes.

Também realizem atividades fisicas: ferramenta fundamental para a nossa
saude.

Abraco: Professora Débora de Marco




Pontapeé Inicial

Antes de entrar em campo ou de comecar uma
partida, os atletas fazem exercicios fisicos que sao
conhecidos como aquecimento.

O principal objetivo do aquecimento é preparar o
corpo para o esporte. Por este motivo, ele é realizado
antes da atividade fisica propriamente dita.

Nesta aula, vocé vai aprender o que € aguecimento e
seus principais objetivos.

Preparado?




Aquecendo
para ndao entrar numa fria

Aquecer? Por quée?

Capitulo 1 | Aquecer?

Toda atividade fisica deve ser

iniciada pelo aquecimento.

Vocé ja deve ter ouvido essa frase, mas sabe o
que € aquecimento?
O aquecimento consiste na repeticao
de determinados exercicios com o
objetivo de aumentar a temperatura
corporal e prevenir lesoes.



O aquecimento serve para preparar o
corpo e a mente para a atividade fisica.
Seus principais objetivos sao:

aumentar a temperatura corporal e
prevenir lesoes, como dito
anteriormente;

criar alteracbes no organismo para
suportar um treinamento, uma
competicao ou um lazer;

possibilitar que os movimentos
sejam realizados mais rapido que o
normal;

garantir entusiasmo e concentracgao
durante a execucao da atividade
fisica posterior.



o



https://www.youtube.com/watch?v=cfn0k_dWoeM

Aquecendo

para ndao entrar numa fria

Atencao!

Além do agquecimento também € importante fazer
alongamento para turbinar a pratica de atividade
fisica. Mas o que sera que difere um do outro?

O aquecimento, como vocé ja sabe, € um conjunto
de atividades que tem como objetivo principal
aumentar a temperatura corporal e preparar o corpo
para o exercicio, evitando lesoes.

Ja o alongamento € um conjunto de movimentos
lentos, com o objetivo de aumentar a elasticidade e
a flexibilidade dos musculos, evitando lesoes.

Alguns beneficios do alongamento sao: correcao da
postura, relaxamento do corpo, aumento da
amplitude de movimentos e ativacao da circulacao.

Capitulo 1

Aquecer?



Depois de ler o texto, coloque a data no caderno
ou na folha, e responda:

Treze Tilias, 20 de maio de 2020.

1- Defina o que é aquecimento?

2- Para que serve o aquecimento antes das
atividades fisicas?

3- Além do aquecimento, o que devemos fazer
antes e depois das atividades fisicas?




