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Conteudos: Ginastica de Consciéncia Corporal - Ginastica de conscientizacao

corporal x Ginastica de condicionamento fisico

1. Observe a imagem abaixo e ligue ao nome correto:

Automassagem

Ioga

Meditacao

Relaxamento
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2.Caca Palavras:

Ginastica de Conscientizacdo corporal - Ginastica de Condicionamento fisico

As palavras deste caga palavras estao escondidas na horizontal, vertical e diagonal, com palavras ao

contrario.
EGEHMEGASSAMOTUANE
OMI FELLNEVPTIOBETFLHA
A OT NEMAXALTERNODARD
ELTOAI S SULNHRMBWNAS
AEWLISSENSACAOTOMI
AHWBOGTEQUTILTIBRTIOH
A EDADTIULTIOBII XELTFLTCEHR
MWURWUTIECRAUTEATOGS
UNAS HTFVY CEACDOETITMDLG
HT S THOFMFERHPTEETFE
YI MEDITACAOETETETITIGHR
RSRTESOICTIFENEBHHN
BENEFICIOS EQUILIBRIO FORCA MEDITACAO SENSACAO

3. Com conhecimentos adquiridos no conteldo de Conscientizacdo Corporal complete
'+ as frases seguinte:

a) O autoconhecimento das sensagbes/percepgdes corporais permite a identificacao de alguns
que, se forem percebidos em seu inicio, podem ser tratados,
evitando a manifestacao do estagio chamado de

b) E uma pratica de concentracdo e atencdo para reduzir o fluxo dos pensamentos
. Quando realizada de modo regular, ela proporciona varios beneficios:
e : i

nas tomadas de decisodes.

4. Em relacdo a Ginastica ambas prezam pela manutencdo da boa forma ou da saude.

A qual delas pertecem a seguinte afirmacdo: “predominam exercicios em sua maioria,

repetitivos, com uso de sobrecarga e aumento da intensidade. O foco € o bom

desempenho dos sistemas cardiovascular e respiratorio”. Ginastica de Conscientizagao
+ Corporal ou Ginastica de Condicionamento Fisico?
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5- Em relagdo a Ginastica de Condicionamento Fisico complete corretamente as
capacidades fisicas:

capacidade de manter o esforgo fisico durante um longo

intervalo de tempo.

capacidade de sustentar o corpo em uma posicao na qual a
acao da gravidade exerce grande influéncia.

capacidade de vencer determinada resisténcia por meio

da contragao muscular.

capacidade de mudar de diregao rapidamente. Ela depende da

velocidade e da forga.

capacidade de realizar movimentos articulares na maior

amplitude possivel.

capacidade de realizar acdes vigorosas em um curto intervalo

de tempo.
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