EDUCAGAO FiSICA

A IMPORTANCIA DO LAZER PARA A SAUDE DO INDIVIDUO

O lazer (sindnimo de ocio) é o tempo livre de que
dispde uma pessoa. Trata-se dos momentos em que nao
se trabalha ou, pelo menos, ndo de forma obrigatoria.
Define-se o lazer como o tempo recreativo que um
individuo pode organizar e usar da forma que bem
quiser. O lazer ndo so excluiu as obrigagGes laborais,
mas também o tempo despendido para satisfazer
necessidades bdsicas como comer ou dormir. O uso mais
habitual do conceito estd associado ao descanso do
trabalho. E importante dar-lhe algum sentido (por
exemplo, através da pratica de algum esporte, da leitura, dando um passeio ou indo a praia).

As exigéncias do mundo atual fazem do lazer um ato cada vez menos frequente,
principalmente, nesse momento de Pandemia. O trabalho, a escola e as obrigagdes tomam muito
tempo do nosso dia. Por isso, guando as pessoas dispdem de algumas horas livres, muitas vezes,
nem sequer sabem de que forma desfrutar disso. Algumas agbes podem ser vistas como
obrigagbes para algumas pessoas e podem ser muito agraddveis para outras, como cozinhar ou
ler, por exemplo. Mas preusamos entender, antes de tudo, que o LAZER E UM DIREITO!!!

O lazer é algo indispensdvel na vida de qualquer ser
humano. Quando homem ou mulher envolvem-se em atividades
desse tipo a sensacdo resultante é de conforto, realizagdo e
liberdade. Outra caracteristica do lazer é que ele contribui para o
desenvolvimento social do ser humano: contribuindo para o
desenvalvimento de amizades e, também, da confianga em si
mesmo.

Anteriormente, esse tempo de folga era privilégio apenas
da classe alta, no entanto, hoje ela é acessivel a toda e qualquer
pessoa, independente da sua classe social. Por meio do lazer o

. individuo consegue desfrutar de experiéncias novas e, também,
melhorar sua salde, ja que momentos de diversdo estimulam a liberagdo do horménio
chamado “endorfina” que ajuda a diminuir o estresse. As atividades que compdem o momento
de lazer podem ser feitas em casa, em locais ao ar livre ou em estabelecimentos fechados,
como um cinema. O importante é que o local proporcione relaxamento e conforto.
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Depois da leitura do texto, responda:

1. O que é Lazer?

2. Por que o Lazer & um direito?

3. Que beneficios o lazer pode trazer para a saude?

4. Faca uma lista das principais atividades de lazer que vocé costuma ter?

5. Dé sugestdes de atividades de lazer que existam na sua cidade/bairro:

a) Paracriangas:
b) Para adolescentes e jovens:
c) Para adultos que trabalham:
d) Paraidosos:
e} Para pessoas com deficiéncia:
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