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Prefacio

Nucleo de Pesquisa em Atividade Fisica e Saude (NuPAF) da Universidade Federal
de Santa Catarina (UFSC) desenvolveu um programa de extenséo e pesquisa sobre
promocao de estilo de vida ativo e saudavel em adolescentes do ensino fundamental
Il de escolas publicas municipais de Florianopolis, Santa Catarina. Este programa, intitulado
“Movimente”, sera realizado no segundo semestre de 2016, em parceria com a Secretaria

Municipal de Educacéo.

Uma das abordagens do programa “Movimente” constitui-se em um curso de formacao
continuada com os professores que atuam nas escolas supramencionadas. Esta formacdo tem o
intuito de apresentar alternativas para a atuacdo do professor em sala de aula, as quais
possibilitem a discussdo, estimulo e orientacdo do adolescente sobre o estilo de vida ativo e
saudavel (por exemplo, em Matematica, ensinar grandezas e medidas com as medidas do proprio
corpo). Neste sentido, sdo debatidas a importancia da teméatica em questdo e o papel da escola
neste contexto, bem como a importancia da mediacdo do professor, para que estas informacdes
cheguem até o adolescente. Além disso, barreiras e facilitadores também serdo alvo de debate, a
fim de possibilitar a discussdo sobre quais estratégias podem ser lancadas para auxiliar neste
processo. Ademais, a formacdo é suplementada de material didatico e suporte profissional

durante todo o processo para a realizacao destas atividades durante o semestre letivo.

Cabe destacar que as propostas desta formagéo estdo condizentes com a proposta da Base
Nacional Comum, bem como com as leis e diretrizes que norteiam a Educacdo brasileira. A
exemplo desta questdo pode-se citar as atuais Diretrizes Curriculares Nacionais Gerais para a
Educacdo Basica (processo n°. 23001.000196/2005-41, aprovado em 4 de abril de 2010), as
quais consideram que o0 ambiente escolar deva “contemplar programas e projetos com 0s quais a
escola desenvolvera acdes inovadoras, cujo foco incida na prevencdo das consequéncias da
incivilidade que vem ameacando a saude e o bem estar, particularmente das juventudes, assim
como na reeducacdo dos sujeitos vitimados por esse fendmeno psicossocial”. Aliada a essa
questdo, o programa “Movimente” ira representar uma importante acdo para Rede Nacional de
Formacdo Continuada dos Profissionais do Magistério da Educagdo Basica Publica (portaria n°
1.328, de 23 de setembro de 2011), a qual indica a importancia da articulacdo de sistemas de
ensino (inclusive da Universidade publica) no apoio a formacdo de profissionais do magistério

da Educacéo Basica.



Por fim, é importante ressaltar que o planejamento e a execuc¢do deste curso de formacao
continuada sdo espelhados em um programa do mesmo carater realizado previamente em
escolares de Fortaleza, Ceard. Baseados nos resultados satisfatorios la encontrados, decidimos
replicar este programa em Florianopolis, por meio de uma parceria do NuPAF com professores e
pesquisadores atuantes em diferentes programas de pds-graduacao, a saber: Mestrado/Doutorado
em Educacdo Fisica da UFSC, Mestrado/Doutorado em Nutricdo da UFSC e Mestrado em Saude
Coletiva da UFSC. Portanto, destaca-se aqui a experiéncia prévia de muitos dos envolvidos na
elaboracdo do programa, ficando evidente o interesse, a qualidade e a idoneidade do corpo de
idealizadores e executores. Juntos, estamos trabalhando em prol de um programa de intervengéo
de qualidade, respeitando aspectos estruturais e politicos da Secretaria Municipal de Educacéo,

das escolas e das outras instituicdes envolvidas, bem como da rotina e ideais dos professores.

Aproveitamos a oportunidade para agradecer o apoio da Secretaria Municipal de
Educacdo de Floriandpolis, dos diretores, articuladores e professores das escolas participantes no
programa, bem como os cumprimentamos pela digna atencdo dada aos membros do NuPAF.
Temos a expectativa de que nossos ideais tenham o potencial de semear, em cada um dos
envolvidos, a importancia de considerarmos aspectos relacionados a saide em nosso dia a dia.
Além disso, esperamos que nossas propostas sejam atrativas e instiguem a atuacdo profissional
de toda a comunidade escolar, favorecendo uma formacéo de adolescentes que reflita em futuros

cidaddos conscientes, competentes e saudaveis.

Grupo de Trabalho do programa “Movimente ”.
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Introducao

Nos ultimos anos, tém-se destacado a importancia e prioridade que a atencéo a saude do
adolescente vem recebendo em diversos paises, bem como instituicGes internacionais de
incentivo a pesquisa. Essa situacdo é baseada na premissa de que a formacéo do estilo de vida do
adolescente é de suma importancia tanto para ele quanto para as geragdes futuras (BRASIL,
2008).

Diante desta questdo, destaca-se a contribuicdo da escola como o melhor ambiente para a
promoc¢do de politicas voltadas para os adolescentes (BRASIL, 2010). O ambiente escolar
compreende um espaco que instiga o desenvolvimento critico e politico, contribuindo na
construcdo de valores pessoais e maneiras de conhecer o0 mundo, o que interfere diretamente na
producdo social da saide (BRASIL, 2009). E considerado um local de referéncia de extrema
importancia para criancas e adolescentes, onde sao desenvolvidas experiéncias de carater social e
comunitario. E, ainda, visto como o espago de transi¢do entre o0 mundo da casa e 0 mundo mais
abrangente, instituindo préaticas socioculturais e comportamentais que vdo além do ambiente
escolar (BRASIL, 2009). Desta maneira, fomentar praticas de salde e de AF no ambiente escolar
permitem um alcance mais amplo e global desta populacdo (KRIEMLER et al., 2011). Com base
nestas questdes, tem-se reforcado a necessidade e importancia de estreitar a relacdo entre
pesquisadores da area da salde com as escolas (HALLAL, 2010).

Dentre as diversas formas de promover salde na escola, uma delas ¢ por meio da
educacdo em saude, aliada ao conteudo curricular em sala de aula, proposta pela Organizacao
Mundial da Saude (STEWART-BROWN, 2006). Dado o potencial do setor educacional, este é
um aliado fundamental para auxiliar no desenvolvimento de a¢Ges que auxiliem os adolescentes
na tomada de decisfes saudaveis (BRASIL, 2002). Essa estratégia torna possivel a formacao de
cidadaos criticos, estimulando a autonomia e o controle das condicdes de salde, com opcao por
atitudes mais saudaveis (BRASIL, 2009). O conhecimento e aprendizado sobre essas questdes
pelas criancas e adolescentes sdo de extrema relevancia, uma vez que é nesta faixa etaria que
seus habitos estdo sendo criados e/ou revistos (BRASIL, 2002). Portanto, a educacdo é uma
estratégia importante da saude publica, assim como a saude é importante para a educacao, pois se
configura como ferramenta para um melhor rendimento durante o processo educacional
(BRASIL, 2006). Desta forma, investir em ambos 0s setores pode contribuir significativa e
positivamente para um estilo de vida mais ativo e saudavel, o que potencializa a qualidade de
vida dos individuos (BRASIL, 2006).



Para que seja viavel educar para a saude, faz-se necessario estreitar a relagdo entre
profissionais de saude e educacdo, com trabalho participativo da direcdo e professores,
permitindo a troca de experiéncias de diferentes setores (BRASIL, 2009). Uma das formas de
estreitar o dialogo entre professores e funcionarios da escola com a temética salde é por meio de
instrumentalizacdo dos mesmos (BRASIL, 2009), a qual permite uma maior familiaridade e
dominio do assunto, estimulando sua participacdo nas acOes voltadas a este tema. A formacao
permanente dos docentes permite que os mesmos tenham dominio das informacdes e estratégias
necessarias para concretizar esses ideais (BRASIL, 2010). A importancia da qualificacdo do
docente, bem como sua formacéo continuada em saude € destacada pelo Ministério Pablico da
Saude (BRASIL, 2002) e € considerada um dos desafios mais importantes das acdes de
promocdo da saude na escola (BRASIL, 2009).

Os professores da escola, por exemplo, sdo de importancia primordial. Por meio destes
profissionais, torna-se possivel o debate diario sobre saide, uma vez que sdo os mediadores entre
0 conteudo a ser aprendido e os adolescentes. Portanto, é necessario que estes estejam munidos
de informacgbes condizentes para repassar aos alunos, bem como estarem capacitados para
possiveis questionamentos. A partir de oficinas de formacdo e da distribuicdo de material
didatico, torna-se possivel a discussdo sobre possibilidades da inclusdo da temética em sala de
aula, nas mais diversas disciplinas. Além disso, a formacao continuada dos professores resultara
em maior conhecimento e familiarizagdo dos mesmos sobre a tematica em questdo, tornando-os
mais motivados e confiantes para abordar este assunto em sala de aula. Como consequéncia
desse processo, os professores tem o potencial de fomentar habitos de vida mais saudaveis,
promovendo mudancas a nivel individual e organizacional, e permitindo a criacdo de ambientes
favoraveis a satude (BRASIL, 2002).

Destaca-se entdo que promover salde é uma grande responsabilidade, que pode ser
compartilhada por todos os profissionais atuantes na comunidade. Com base nestas premissas,
este manual foi desenvolvido com o propdsito de apresentar ideias (e estimular outras!) que
auxiliem/fomentem os professores a incluirem temas transversais de salde na estrutura curricular
de suas respectivas disciplinas do Ensino Fundamental. Esperamos que este material seja um
instrumento efetivo para auxiliar na motivacdo dos professores a criar momentos de debates
sobre fatores favoraveis a préatica de atividade fisica e salde, realizando pequenas adaptacfes em

seu cronograma curricular, mas que terdo grandes resultados futuros.



Proposta

Este guia é direcionado aos professores do 7° ao 9° ano de escolas publicas municipais de
Floriandpolis e foi criado com o intuito de auxilia-los no processo de alinhar a discusséo sobre
temas transversais de saude com os conteudos curriculares de cada uma das disciplinas do

Ensino Fundamental 1.

Com base no material oriundo do projeto “Fortalega sua Saude”, realizado no ano de
2014, em Fortaleza (Ceard), bem como em diversos documentos sobre a Educacdo Baésica
brasileira, deu-se a construcdo deste documento. Utilizou-se, por exemplo, o documento
referente aos Parametros Curriculares Nacionais (PCN), os quais apresentam os contetdos
inerentes as disciplinas do Ensino Fundamental 11, a fim de verificar quais contetdos poderiam
ser abordados de forma integrada com temas transversais de salude. Informacdes contidas na base
nacional comum também foram pesquisadas. Além disso, diferentes documentos sobre salde e
educacao, especialmente do Ministério da Salde, como “Guia para a formagdo de profissionais
de saude e de educacdo”, “Manual a educa¢do que produz saude” e “Caderneta saude do
adolescente” serviram como base para a criacdo de diferentes estratégias de abordagem dos

conteudos.
Instrucoes de uso

Com relacdo a estrutura do manual, o mesmo foi organizado em forma de capitulos, as
quais representam cada uma das disciplinas curriculares (portugués, inglés, artes, matematica,
ciéncias, geografia e histdria). Cada unidade contém em torno de oito oficinas, as quais sdo, em
geral, divididas em topicos (objetivo, material, desenvolvimento, alternativas, sugestdes e texto

de apoio).

Cabe destacar que o tempo de execucdo de cada uma das oficinas ndo foi estipulado a fim
de permitir que as mesmas sejam adaptadas de acordo com o cronograma de cada professor.
Desta forma, as atividades podem ser realizadas de forma breve, bem como se estender por mais
de uma aula. Ademais, as oficinas sdo independentes e ndo ha necessariamente uma ordem a ser
seguida, assim como podem ser adaptadas de acordo com a necessidade de cada turma, onde o

professor tem total liberdade para realizar os ajustes que considerar adequado.
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BREAKS

Interrompendo o tempo sentado! Este capitulo ira abordar atividades e exercicios

chamados de breaks! O que séao estes breaks?

Os breaks foram desenvolvidos no formato de atividades para que se interrompa o tempo
sentado em excesso. Ficar muito tempo sentado ou deitado em uma posigdo com baixo custo
energético pode ser prejudicial a satde, principalmente & longo prazo. Dores nas costas, falta de
concentragéo, cansaco, entre outros sinais podem ser observados quando passamos muito tempo
nestas posi¢Oes. No entanto, no ambiente escolar, passar o tempo sentado assistindo aula e
fazendo atividades é parte da rotina, e querendo otimizar o tempo e contribuir com as atividades
escolares, estes breaks foram desenvolvidos para serem atividades rapidas e simples de serem
conduzidas, que irdo melhorar, e muito, o clima em sala de aula.

O capitulo esta dividido em duas sessdes, a primeira é composta por 40 movimentos
simples, sendo 20 de relaxamento e para acalmar, e 20 para energizar os alunos. Para montar um
break quando os alunos estiverem muito agitados, basta escolher de dois a cinco movimentos dos
breaks calmantes e fazer no inicio da aula. Caso eles estejam ainda dormindo, preguicosos,
encontre de dois a cinco movimentos para fazé-los acordarem! Se movimentar ajuda o sangue a
chegar ao cérebro, melhora a concentragéo e alivia o cansago!

Na segunda sessdo temos por breaks no formato de atividades de sala de aula. Essas
atividades podem exigir um pouco mais do tempo de aula, mas podem contribuir para o
rendimento no tempo restante, muitas destas atividades podem motiva-los e serem utilizadas com
questionarios e contetdo de sua disciplina! Escolha um break e experimente em sua aula!

Breaks de Relaxamento e Alongamento

Abaixo sdo apresentados 20 movimentos simples que podem ser feitos para alongar,
acalmar, e trazer a atencdo de volta para cada um. Lembre-se de sempre cuidar com a respiracao

ao longo dos movimentos. Escolha alguns e experimente!

1. Espreguicar

Posicdo Inicial: Pode ser feito em pé ou sentado. Com 0s pés separados ou unidos.

Descri¢do: Unir as méos entrelacando os dedos acima da cabeca e estender os cotovelos,
jogando o tronco e a cabeca ligeiramente para tréas.

Carga: Manter por até 20s até trés vezes.

2. Alcancar o0s pés

Posicéo Inicial: De pé, pernas separadas na largura dos ombros.
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Descricdo: Alcancar a ponta dos pés com as méos, sem flexionar os joelhos.
Carga: Manter por 20s.
Alternativa: Pode-se fazer cruzando um pé a frente do outro, e tentar alcancar o calcanhar

da perna de tras.

3. Alongamento de peitoral juntando os bracos atras do corpo.

Posicéo Inicial: De pé, com os pés unidos ou separados na largura dos ombros.

Descrigdo: Unir as maos atras do corpo, entrelacando os dedos e com cotovelos
estendidos, levantar os bragos para trds, sem inclinar o tronco.

Carga: Manter por 20s.

4. Alongamento de costas
Posicdo Inicial: De pé, ou sentado.

Descricdo: Fazer o movimento de abraco em si mesmo, buscando com a palma das maos
e dedos, encostar 0 mais proximo do centro das costas.

Carga: Manter por 20s.

5. Alongamento de pesco¢o

Posicdo Inicial: De pé, ou sentado.

Descricdo: Com a ajuda das maos, de modo relaxado e sem exercer forca, trazer a cabeca
para o lado direito, mantendo o olhar a frente, repetir para o lado esquerdo. Apoiando a palma da
ma&o no queixo, elevar a cabeca para tras, olhando para o teto, manter. Apoiar a palma da méo na
nuca, trazendo a cabeca a frente até encostar o queixo no peito, manter.

Carga: Manter 20s em cada posic¢ao

6. Joelho no peito

Posicdo Inicial: De pé, com os pés separados na largura dos ombros.

Descri¢do: Manter-se apoiado em uma perna, enquanto o joelho da outra em direcdo ao
peito, com a ajuda das méos, mantendo a postura, fazer os dois lados.
Carga: Manter 20s em cada lado

7. Alongamento do abdémen

Posicéo Inicial: De pé, separar as pernas um pouco além da linha dos ombros.
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Descricdo: Elevar as médos acima da cabeca com cotovelos estendidos, olhar para o centro
da mao, e levar a méo para traz vagarosamente, alongando os musculos da cadeia anterior (parte
frontal do corpo).

Carga: Manter por 20s ap6s chegar em posi¢do confortavel.

8. Alongamento de abdutores e gluteo.

Posicéo Inicial: De pé, com os pés separados na largura dos ombros.

Descri¢do: Cruzar uma perna sobre a outra de modo que o tornozelo de uma perna fique
apoiado sobre o joelho da outra (fazendo um “quatro” com as pernas), e agachar até sentir a
lateral da perna cruzada alongar.

Carga: Manter por 20s e repetir com a outra perna.

9. Calcanhar no gluteo.

Posicdo Inicial: De pé, com 0s pés juntos.

Descricdo: Flexionar o joelho de uma das pernas e com o auxilio da méo, levar o
calcanhar até o glateo, mantendo a postura.
Carga: Manter por 20s e repetir com a outra perna.

10. Avidozinho

Posicdo Inicial: De pé com os pés separados na largura dos ombros.

Descricdo: Flexionar o tronco para frente, até ficar paralelo ao chdo, com os bragos
abertos para os lados, elevar uma das pernas para tras, até a mesma também ficar paralela ao
ché&o, no mesmo plano do tronco, mantendo o apoio na outra perna, sem flexionar o joelho.

Carga: Manter por 20s e trocar a perna.

11.  Alongamento de panturrilha

Posicdo Inicial: De pé, com as pernas separadas na largura dos ombros e de frente para a

parede.
Descrigdo: Colocar um pé atras com o calcanhar no chdo e joelhos estendidos, apoiando
as maos na parede, abaixar o quadril, alongando a panturrilha do pé de tras.

Carga: Manter por 20s e trocar a perna.

12.  Alongamento de punhos
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Posicéo Inicial: Sentado ou em pé.

Descricdo: Elevar um braco a frente, abrir as maos de modo que a palma fique virada
para frente com os dados apontando para o chdo, e com a outra mao, puxar todos os dados para o
tronco, alongando o antebraco.

Carga: Manter por 20s e trocar de mao.

13.  Fechar a mdo e massagear diferentes partes do corpo

Posicdo Inicial: De pé ou sentado.

Descricdo: Fechar as méos, e com os punhos firmes, massagear levemente dando socos

fracos nos bragos, antebracos, maos, tronco, coxas e panturrilha. (Pode ser feito em duplas).

Carga: 30s.

14.  Puxar a ponta do pé unilateralmente

Posicdo Inicial: De pé, com pés separados na largura dos ombros.

Descricdo: Flexionar uma das pernas enquanto puxa a ponta do outro pé no sentido do
tronco.

Carga: Manter por 20s e repetir com a outra perna

15.  Alongamento de adutores

Posicéo Inicial: De pé.

Descrigdo: Abrir as pernas 0 maximo que puder de modo confortdvel e mantendo os
joelhos estendidos, inclinar o tronco na direcdo de uma perna, procurando colocar as maos no
calcanhar e segurar. Repetir para a outra perna, e entdo inclinar o tronco entre as pernas, tentando
encostar os cotovelos no chdo.

Carga: Manter 20s em cada posigao.

16.  Alongamento de tronco

Posicdo Inicial: De pé, com pés separados na largura dos ombros

Descricdo: Estender os bracos acima da cabeca, e com a méo direita, puxar a mao
esquerda e inclinar o tronco para o lado direito até sentir o alongamento do lado esquerdo.
Repetir com o lado direito.

Carga: Manter 20s em cada posi¢ao

17.  Alongamento de ombros, braco e antebraco
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Posicdo Inicial: De pé, ou sentado, com a ponta dos dedos encostando os ombros,

mantendo o brago paralelo ao chdo, com cotovelos e punhos flexionados.

Descricdo: Desenrolar o brago lateralmente, sempre mantendo o cotovelo na altura dos
ombros, até os cotovelos estiverem estendidos e estender os punhos e dedos por Gltimo até os
dedos apontarem para os chdos. Enrolar o brago de volta a posicao inicial comegando pelos
dedos e deixando o cotovelo por ultimo.

Carga: 5 repetic0es.

18.  Rotagéo de tronco sentado nas cadeiras

Posicdo Inicial: Sentados.

Descricdo: Girar o tronco para o lado esquerdo, procurando tocar o canto direito do
encosto da cadeira com a mao direita, repetir com o outro lado.
Carga: Manter 20s em cada posigao.

19.  Agachamento em alongamento

Posicdo Inicial: Em duplas, de pé, um aluno de frente para o outro.

Descricdo: dois alunos seguram as maos de frente para o outro, flexionam o joelho como
se fossem agachar e jogam o quadril para trds como se fossem sentar, deixando o tronco paralelo
ao chdo. Mantendo o equilibrio puxando um o peso do outro, alongando as costas, segurar a
posicao.

Carga: Manter por 20s.

20.  Alongamento de abdutores

Posicdo Inicial: Sentados.

Descrigdo: Com o auxilio das méos, cruzar uma perna sobre a outra de modo que o pé da
perna direita fique apoiado na cadeira do lado da coxa esquerda. Manter e repetir com a outra
perna.

Carga: Manter 20s em cada perna.

21.  Alongamentos de adutores

Posicdo Inicial: Sentados.

Descrigdo: Trazer os pés para cima da cadeira e unir a sola dos dois pés a frente do
quadril, com as méos, empurrar 0s joelhos para baixo até sentir o alongamento.

Carga: Manter por 20s.
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Breaks de ativacdo muscular
Estes breaks sdo breaks mais ativos, para aumentar a circulacdo e levar mais energia e

oxigénio ao corpo. Escolha alguns e veja como irdo fazé-los acordar e ficarem mais atentos!

1. Circunducéo do quadril sentado na cadeira:
Unilateral.

Posicdo inicial: Sentados na cadeira com as pernas estendidas.

Descri¢do: Com os joelhos estendidos, movimentar o quadril desenhando circulos no ar
com os pés. Uma perna de cada vez.

Carga: Realizar 20 a 30 segundos da atividade com cada perna.

2. Flexdo de Quadris sentado na cadeira:
Bilateral.

Posicdo Inicial: Posicdo sentados, apoiando bem os gluteos na cadeira. Ambas méaos

segurando firmemente em baixo do assento da cadeira. Tronco levemente inclinado para tras.

Descricdo: De forma dindmica, flexionar os quadris (levar os joelhos em direcdo ao peito)
elevando as duas pernas mantendo os joelhos flexionados. E descer estendendo os quadris,
abaixando as pernas com os joelhos flexionados.

Carga: Realizar séries de 10 repetices.

3. Flexado Lateral da coluna lombar sentado na cadeira:
Alternado.

Posicdo Inicial: Sentado na cadeira, pés apoiados no solo, joelhos flexionados 90°, coluna

ereta, maos apoiadas e fixas atras da cabeca.
Descricdo: Flexionar o tronco lateralmente, alternando, de uma lado para o outro, na
maior amplitude possivel. Atencdo: € um movimento apenas lateral!

Carga: 30 a 40 segundo de execucao.

4. Extensdo da Coluna lombar em pe:

Posicdo Inicial: Em pé, joelhos um pouco flexionados, méos apoiadas e fixas na cabega,

tronco flexionado 90°, paralelo ao chéo.
Descrigdo: De forma dindmica, elevar (estender) o tronco até a posicdo ereta, e baixar
(flexionar) novamente até a posigao inicial.

Carga: Realizar séries de 15 repeticOes.
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5. Repique sentado.
Alternado

Posicdo Inicial: Sentados, coluna ereta, pés apoiados no solo.

Descrigdo: Alternando os pés, apoiar e elevar ligeiramente os pés do solo o mais rapido
possivel, isto €, de forma explosiva (simulando uma corrida).

Carga: 2 a 3 series de 15 a 25 segundos de execucao.

6. Flexao plantar

Posicdo Inicial: Sentados (ou em pé), coluna ereta, pés apoiados no solo.

Descricdo: Exercitar a panturrilha realizando a meia ponta. Com a parte dianteira dos pés
(ponta dos pés) apoiada no solo, elevar ao maximo e abaixar os calcanhares. Esse exercicio pode
ser realizado unilateralmente (um tornozelo executa), bilateralmente (ambos tornozelos
executam simultaneamente) ou alternando (um calcanhar sobe enquanto o outro desce).

Carga: 20 a 30 repeticdes.

7. Aducéo da Cintura Escapular em pé
Bilateral

Posicdo Inicial: Em pé, coluna ereta, manter os bracos colados ao tronco com 0s

cotovelos flexionados a 90°.

Descrigdo: Realizar o movimento de unir as escapulas na parte posterior do tronco
(aducdo da cintura escapular) e manter essa posi¢cdo por um tempo determinado, fazendo forca
para manter as escapulas bem unidas. Depois voltar a posicéo inicial relaxando.

Carga: 20 a 30 segundos mantendo a posicao do exercicio.

8. Extensdo e abducéo de quadris
Unilateral

Posicdo Inicial: Maos apoiadas no apoio da cadeira, bragos esticados”, coluna reta ¢

joelhos estendidos.

Descrigdo: Uma perna de cada vez: elevar a perna atras (estender o quadril), voltar, elevar
a mesma perna lateralmente e voltar (abdugéo de quadril). Repetir. Depois realizar a mesma
coisa com a outra perna.

Carga: 10 a 15 repeticdes com cada perna.



17

9. Agachamento unilateral em Duplas

Unilateral.

Posicdo Inicial: Os alunos formam duplas e ddo uma, ou as duas mdos. Ambos apoiam
sobre um pé so.

Descrigdo: Ambos os alunos, a0 mesmo tempo, agacham sobre um pé sé (unilateral). A
perna que ndo estd executando fica com o joelho flexionado. Realiza-se todas as repeticdes
previstas para uma perna e depois troca a perna executante. Ou pode ser executado de forma
bilateral.

Carga: 2 séries. 8 a 12 repeticGes com cada perna.

10. Saltitos
Bilateral ou unilateral

Posicdo Inicial: Em pé, pés unidos, méos apoiadas e fixas na cintura.

Descricdo: Saltitar desenhando o formato de um pequeno quadrado (pra frente, pra
direita, pra trés, pra esquerda). Importante: os pés devem estar sempre unidos e eles apoiam ao
mesmo tempo, de modo que ao saltar e apoiar, 0 impacto do saltito seja distribuido
uniformemente para as duas pernas.

Carga: 2 séries de 10 segundos de duracao do exercicio.

11. Polichinelo Lateral

Posicdo Inicial: Em pé, pés unidos, bragos ao lado do corpo.

Descricdo: Realizar o afastamento das pernas e aproximacdo dos bracos sobre a cabeca,
lateralmente. Realizar repetidamente conforme contagem do professor.

Carga: 2 séries de 20 repeticOes

12. Polichinelo Frontal

Posicdo Inicial: Em pé, pés unidos, bragos ao lado do corpo.

Descricdo: Realizar o afastamento das pernas e aproximagao dos bragos sobre a cabeca,
frontalmente, ou seja, bracos e pernas alternam movimentos para frente e para trds do corpo.
Realizar repetidamente conforme contagem do professor.

Carga: 2 séries de 20 repetices

13.  Circunducéo Cervical

Posicéo Inicial: Em pé, pés unidos, bragos ao lado do corpo.
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Descricdo: Realizar movimentos circulares com 0 pescoco, vagarosamente, no sentido
horério e anti-horario.

Carga: Uma série de 10 repeticdes para cada sentido

14.  Apoio sobre a mesa

Posicéo Inicial: Em pé, pés unidos

Descricdo: Inclinar o corpo, apoiar as palmas das méos, afastadas entre si por uma
distancia equivalente a largura dos ombros, sobre a mesa. Realize a flexdo e extensdo dos
cotovelos, aproximando e afastando o tronco da mesa.

Cuidados: manter o corpo ereto (coluna e joelhos estendidos).

Carga: 2 series de 12 repeticdes.

15. Flexao Plantar / Isometria
Bilateral/ Unilateral

Posicdo Inicial: Em pé, pés unidos, maos apoiadas e fixas na cintura.

Descrigdo: Executar flexdo plantar, isto €, apoiar o peso do corpo apenas sobre as pontas
dos pés e sustentar a posicdo pelo tempo determinado. Em caso de desequilibrio, afaste
levemente os pés e deixe as maos livres.

Carga: 2 séries de 20 segundos sustentando a posicao.

16.  Agachamento / Isometria
Bilateral/ Unilateral

Posicdo Inicial: Em duplas, alunos frente a frente de méaos dadas, posicdo em pé, pés

afastados até a distancia equivalente a largura dos ombros.

Descrigdo: Executar a flexdo dos quadris e joelhos, isto €, movimento referente ao ato de
agachar-se. Segurar as méos do colega para auxiliar no equilibrio. Sustentar a postura em que 0s
joelhos estejam flexionados a um angulo proximo de 90 graus em relacéo ao solo.

Cuidados: Deve-se tomar o cuidado de evitar o avango dos joelhos, desta forma, recua-se
o0 quadril durante o agachamento, reduzindo a sobrecarga das articulagdes do joelho. Mantém-se
a coluna lombar ereta durante todo o0 movimento.

Carga: 2 séries de 20 segundos sustentando a posi¢éo.

17. Passada / Isometria
Unilateral
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Posicdo Inicial: Em pé, pés afastados até a distancia equivalente a largura dos ombros,

méos apoiadas e fixas na cintura.

Descricdo: Adiantar uma perna e realizar flexdo do quadril e joelho da mesma, a perna de
apoio fard apenas a flexdo do joelho. Movimento bastante similar a uma passada. Executar a
passada até que o joelho da perna de avanco atinja aproximadamente 90 graus com o chéo, e
entdo sustentar a posicao pelo tempo determinado.

Cuidados: Deve-se tomar o cuidado de evitar o avanco dos joelhos frente aos pés, desta
forma, recua-se o quadril durante o agachamento, reduzindo a sobrecarga das articulagdes do
joelho. Mantém-se a coluna lombar ereta durante todo 0 movimento.

Carga: 1-2 series de 20 segundos com cada perna.

18. Ponte sobre a cadeira / Isometria
Posicdo Inicial: Em pé, pés unidos

Descricao: Inclinar o corpo, apoiar 0s cotovelos sobre a cadeira e manter o corpo ereto
(coluna e joelhos estendidos).

Carga: 2 series de 30 segundos.

19. Flexao e extensao frontal dos ombros/ Isometria

Posicdo Inicial: Em duplas, alunos frente a frente com as maos estendidas em frente ao

corpo, posicdo em pé, pés afastados até a distancia equivalente a largura dos ombros.

Descricdo: Os alunos devem estender seus bracos de forma a apoiar as palmas de suas
méaos, um com as palmas viradas para cima, e outro com as palmas viradas para baixo sobre as
méaos do colega. Aquele que tem as maos sobre as do colega deve tentar realizar o0 movimento
para baixo, enquanto o colega realiza 0 movimento para cima, sempre com 0s cotovelos
estendidos. Sustentar a forca pelo tempo determinado e ent&o trocar de posi¢do com o colega.

Carga: 30 segundos de sustentacdo para cada movimento.

20.  Aducéo e abducéo frontal dos ombros/ Isometria

Posicdo Inicial: Em duplas, alunos frente a frente com as méos estendidas em frente ao

corpo, posicdo em pé, pés afastados até a distancia equivalente a largura dos ombros.

Descri¢do: Os alunos devem estender seus bragcos de forma a apoiar as palmas de suas
mé&os, um com as palmas viradas para fora (laterais), e outro com as palmas viradas para dentro,
encostando as méos do colega. Aquele que tem as méos viradas para fora deve tentar realizar o

movimento para a lateral, afastando os bracos, enquanto o colega realiza 0 movimento para
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dentro, aproximando os bragos e sempre com os cotovelos estendidos. Sustentar a forga pelo
tempo determinado e entdo trocar de posi¢cdo com o colega.

Carga: 30 segundos de sustentacdo para cada movimento.

Breaks Energizers

Estes breaks estdo em formatos de atividades, algumas mais longas e algumas mais
curtas. Escolha algum com as questdes de sua matéria para animar os alunos como “Prova em
P¢”, ou entdo durante uma leitura, faca o “Levante pelo Vocabulario”. A criatividade e o humor

da turma sdo o limite!

1. Papel no corpo

Materiais: papel e caneta

Preparacdo: O professor escreve um movimento em cada pedaco de papel e dobra-o. Cada
aluno recebera um papel desses. Exemplos de movimentos: mao esquerda no pé direito. Ombro
com ombro. Pé direito no joelho esquerdo.

Faixa Etéria: todas

Movimentos: Qualguer movimento. Ou todos.

Como Jogar: A turma formard um circulo. Cada aluno pegara um pedaco de papel dobrado de
uma caixa que passara pelo circulo. Um aluno comecara a jogar abrindo seu pedaco de papel e
realizando o movimento que esta escrito. Eventualmente, todos os alunos vao estar se movendo,
pois ap6s todos terem realizado o seu primeiro movimento, todos passardo o seu papel para o
colega da direita, e entdo, executardo esse novo movimento. E continua essa mecanica até todos

do circulo terem realizado a maioria, ou todos 0s movimentos da caixa.

2. Orquestra de cartao

Materiais: cartdo vermelho e cartdo amarelo.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: movimentos de tocar instrumentos.

Como Jogar: S&o necessarios 2 cartdes, um amarelo e um vermelho. Os alunos serdo a
orquestra. Funciona assim: quando o professor levanta o cartdo amarelo, os alunos fardo o som
de tambores “batucando” as maos no peito. E quando o professor levantar o cartdo vermelho, os
alunos fardo o som de pratos batendo palmas. VariacGes: Cartdes de outras cores podem ser

adicionados e representardo novos sons. E alunos “capitdes” podem ser selecionados para
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levantar os cartdes para a turma. Os cartdes também podem representar 0s sons combinados com
movimentos. Por exemplo: o cartdo amarelo pode representar tambores “batucando” no peito

com o movimento de marcha no lugar (estacionéria).

3. A serpente

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: caminhar e correr.

Como Jogar: Um aluno comega a brincadeira, este serd a cabeca da serpente. Ele vai andando
pela sala e dando as maos para os colegas formando uma serpente. O ultimo aluno a compor a
serpente serd o rabo, e este tem o objetivo de correr, sem se soltar, e tentar pegar o aluno da
cabeca. Entdo, o aluno que é o rabo tenta pegar a cabeca, e esta devera tentar esquivar-se para
fugir, mas sem soltar as méos dos colegas, ou seja, a serpente ndo pode se soltar em parte

alguma. Depois muda o aluno da cabeca e do rabo da serpente.

4. Espelho

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: todos.

Como Jogar: Os alunos formardo duplas. Um deles serd a “figura” e realizara varios
movimentos dindmicos distintos, e o outro aluno da dupla (o espelho) precisara imitar o aluno
“figura”. Depois os alunos mudam entre si as posi¢des (fungdes). Nesse break ¢ interessante

incentivar os alunos a realizarem criativos movimentos de ginastica.

5 Bola acima, bola abaixo

Materiais: uma bola de papel para cada fileira.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: alongar, andar e correr.

Como Jogar: Os alunos serdo divididos em duas filas que serdo duas equipes. O primeiro aluno
de cada fila tera uma bola. Quando o professor der o sinal de inicio, o primeiro aluno de cada fila
passaré a bola por cima da cabeca, usando as duas maos, para o colega de tras, este passara da
mesma forma para quem esta atras, e assim sucessivamente. O Ultimo aluno de cada fila que
recebe a bola devera correr e posicionar-se no inicio da fila e continuar a brincadeira. Assim que

todos os alunos completarem a tarefa, o professor pedira para que executem novamente, mas
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agora passando a bola para o colega de trds por entre as pernas com as duas maos, da mesma
forma, o ultimo aluno da fila recebe a bola e vai para o inicio continuando a sequéncia da tarefa.
Outra variacdo da brincadeira é alternar a forma de passar a bola de modo que o primeiro aluno
passa para 0 segundo por cima da cabeca, 0 segundo passa para o terceiro por entre as pernas, 0
terceiro passa para o quarto acima da cabeca e assim sucessivamente.

VariacOes: Essa brincadeira pode ser uma competicao (estafeta) entre as duas filas para ver qual
conclui a tarefa mais rapidamente. Realizar também a tarefa da brincadeira na formacao lado a

lado em vez de fileira.

6. Corrida de sapos

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: agachar e saltar.

Como Jogar: Os alunos serdo alinhados e se posicionardo agachados como sapos na linha de
partida demarcada. Trata-se de uma corrida deslocando como sapos. Ao sinal do professor, a
corrida comega de modo que os alunos desloquem-se pulando mantendo-se agachados imitando
sapos. O primeiro aluno a cruzar a linha de chegada demarcada € o vencedor.

7. Danca da amizade

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: Todos (Movimentos de danca).

Como Jogar: Os alunos ficam em um circulo e reproduzem os movimentos de uma mausica
cantada pelo professor (a). Todos dangcam no circulo, ao sinal do professor, cada aluno deixa seu

lugar no circulo e encontra um colega para dangarem juntos frente a frente.

8. N0 humano

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: alongamentos.

Como Jogar: Os alunos sdo divididos em grupos de, no maximo, nove pessoas. O professor da
a instrugdo da brincadeira. A principio os alunos estardo posicionados em um circulo sem dar as
mé&os. Depois o professor ird solicita-los que deem as mdos da seguinte forma: nenhum aluno

podera dar as méaos para os colegas imediatamente ao seu lado esquerdo e direito. E cada aluno
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ndo poderd segurar as duas mdos do mesmo colega. Depois que todas as mdos foram dadas
seguindo essas regras, os alunos deverdo descobrir como desatar o n6 formado, sem soltar as
méos torcendo e virando 0s segmentos corporais e o corpo todo. A brincadeira terminara quando

todos os alunos do grupo conseguirem voltar ao circulo segurando as maos.

9. Zigzag divertido

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: alongamentos e caminhar.

Como Jogar: A turma é dividida e posicionada em duas fileiras. O primeiro aluno de cada fileira
da um passo para a esquerda, o segundo aluno de cada fileira d& um passo para a direita, e assim
sucessivamente com todos os alunos da fileira criando um zigzag. Ao sinal do professor (a), o
primeiro aluno de cada fileira deve abaixar-se e assumir a posi¢do quadripede (apoiando nas
méaos e nos joelhos) e deslocar-se engatinhando até o final de sua fila passando entre as pernas
dos colegas que formam o caminho zigzag. Quando um aluno chega ao final do caminho, o
seguinte pode ir. Assim que cada aluno chega ao final, este levanta-se e posiciona-se no fim do
zigzag. A atividade continua até todos das fileiras terem engatinhado pelo caminho zigzag.

10. Mestre das tarefas

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: correr ou caminhar

Como Jogar: Deve-se pedir aos alunos que figuem em pé e cologuem as cadeiras sob a mesa. A
brincadeira consiste em uma sequéncia de tarefas propostas pelo professor, que devem ser
completadas o mais rapido possivel. Os alunos devem erguer os bragos assim que terminarem as
tarefas e permanecer com os bragos estendidos até que todos completem o objetivo proposto.
Como primeira tarefa, o professor pedira aos alunos que toguem em dez cadeiras nao
posicionadas em sequéncia. Para a proxima tarefa serd pedido aos alunos que apertem as maos
de oito colegas de classe. A terceira tarefa consiste em encostar com as maos nos pés de seis
colegas que vestem camisas de cores diferentes. Outras tarefas podem ser sugeridas pelo

professor ou alunos.

11. Balango

Materiais: nenhum.
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Faixa Etaria: todas.

Movimentos: mexer bracgos e pernas

Como Jogar: Os alunos devem permanecer sentados e realizar uma sequéncia de movimentos
seguindo os comandos do professor. A cada sequéncia de movimentos realizada, uma nova €
introduzida e deve ser feita em conjunto com as anteriores. O professor deve fazer uma
contagem regressiva, a partir de dez, para cada sequéncia de movimentos introduzida. Os alunos,
por sua vez, realizardo 0s movimentos no mesmo ritmo da contagem regressiva. As sequencias
de movimentos sdo: erguer e balancar o brago direito dez vezes; erguer e balangar o braco
esquerdo dez vezes; balancar lateralmente o pé direito dez vezes; e balangar lateralmente o pé

esquerdo dez vezes.

12. Levante pelo vocabuléario

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: sentar e levantar

Como Jogar: O professor deve realizar, em voz alta, a leitura de um texto, ou até pedir a um
aluno que o faga. Uma ou poucas letras devem ser selecionados e escritas no quadro antes do
texto ser selecionado. Dada a leitura, os alunos devem levantar-se da cadeira, € permanecer em
pé, sempre que uma palavra iniciada por uma das letras selecionadas seja pronunciada. Os alunos
devem sentar quando uma das letras selecionadas seja pronunciada novamente. Dessa forma, 0s
alunos sentam e levantam conforme as palavras sejam pronunciadas. Quanto mais letras forem

selecionadas, existe a tendéncia da atividade ser mais intensa.

13. Ninja congelado

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: bater as méos

Como Jogar: Os alunos devem se posicionar em um circulo bem fechado, com o rosto voltado
para o centro do circulo e seus ombros encostando nos de seus colegas. Seguidos da contagem
“até trés”, realizada pelo professor, os alunos devem saltar para tras, ainda direcionados para o
centro do circulo, e permanecer iméveis. A partir dessa etapa, um aluno, selecionado pelo
professor, deve tentar bater na mdo do colega a sua esquerda em apenas um movimento. O
colega que levara o tapa na méo deve tentar esquivar também em um sé movimento. Caso o tapa

acerte a mao do colega, este deve deixar o circulo, e aquele a sua esquerda sera 0 proximo a
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atacar, sempre no mesmo sentido do circulo. Se o atacante errar o ataque, um préximo atacante
devera dar continuidade a brincadeira. O jogo acaba quando apenas um participante ficar em

jogo.

14. Estagdes de atividades fisicas

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: todos

Como Jogar: O professor deve dividir o espaco da sala de aula em trés setores e distribuir
igualmente os alunos nesses espacos. O professor deve entdo selecionar trés exercicios da
cartilha de breaks (material disponivel no manual do professor), e indicar cada um dos trés
setores com uma das atividades. Ao comando do professor, os alunos deverdo realizar a
atividade selecionada para seu setor por um minuto e entdo trocar de setor. A troca de setores

sera dada sempre no sentido horéario e a comando do professor.

15. Danga criativa

Materiais: nenhum.

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: todos

Como Jogar: O professor deve dividir a turma em grupos de até cinco alunos. Cada grupo sera
responsavel por criar uma sequéncia de trés movimentos simples (balangar os bracos, rodopiar e
saltar para tras, por exemplo). Dado o tempo para a tarefa solicitada, cada grupo deve apresentar
sua sequéncia de movimentos e toda a turma deve realiza-la. A cada equipe que apresenta sua
sequéncia, esta deve ser executada pela turma seguida dos movimentos anteriormente
apresentados. Apos a apresentacdo da segunda equipe, por exemplo, a turma devera realizar seis
movimentos, trés da primeira equipe e entdo trés da segunda, formando assim uma sequéncia

longa de movimentos.

16. Aceito ou néo aceito

Materiais: cartas de movimentos (anexo A), cartas de volume (anexo B)

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: todos

Como Jogar: Misture os dois baralhos de cartas (anexo A e B). O professor deve retirar uma

carta do baralho de movimentos e mostra-la para a turma. Em seguida, deve estipular um nimero
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de repeticOes e propor para a turma que realizem o movimento da carta, repetindo-o de acordo
com o estipulado. A turma tem o direito de aceitar, ou ndo, a proposta. Caso aceitem, devem
simplesmente realizar a atividade. Caso rejeitem, o professor deve tirar uma das cartas de
volume para adaptar o nimero de repeticdes do exercicio, que podem aumentar ou diminuir
(exemplo: mais uma, vezes dois, metade, mais cinco, nenhuma, uma a menos, dividido por

trés...).

17. Pronuncia fitness

Materiais: cartela do alfabeto de movimentos (anexo C)

Faixa Etaria: todas.

Movimentos: todos

Como Jogar: A turma deve, com suporte do professor, criar um alfabeto de movimentos
conforme o exemplo apresentado no anexo C. Diversas atividades podem ser realizadas com o
alfabeto, dentre elas, o professor pode sortear palavras do dicionario para que a turma pronuncie
com movimentos ao iniciar as aulas. Ainda, jogos de adivinhacdo, em que uma equipe de alunos

deve identificar a palavra ou frases que a equipe adversaria pronuncia atraves de movimentos.

18. Cartas perigosas

Materiais: nenhum

Faixa Etéaria: cartas de movimentos (anexo A)

Movimentos: todos

Como Jogar: O professor deve embaralhar as cartas de movimentos e escrever no quadro quatro
variacdes de volume, estas podem ser 10, 12,15 e 20 repeti¢cdes, ou 30, 40, 30, 60 segundos de
execucdo. O professor entdo deve selecionar quatro alunos para retirar, cada um, uma carta de
movimento do baralho. A turma deverd realizar os movimentos retirados combinados com o0s
volumes escritos no quadro. Exemplo: O primeiro aluno retirou a carta de movimento
“Agachamento”, combinada com a primeira variagdo de volume escrita no quadro (10
repeticdes), resultaria em 10 repeti¢cbes de agachamento. Em seguida, combina-se 0 movimento

da carta retirada pelo segundo aluno com a préxima variagdo de volume escrita no quadro.

18. Dados de movimentos
Materiais: dados
Faixa Etaria: todas

Movimentos: todos
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Como Jogar: O professor pode, no inicio das aulas, rolar o dado de movimentos de trés a quatro
vezes e solicitar aos alunos que realizem 10, 12 ou 15 repeti¢des dos exercicios revelados pelo
dado (previamente, o professor determina qual movimento equivale a cada um dos nameros do
dado).

19. Responsavel

Materiais: nenhum

Faixa Etéria: todas

Movimentos: todos

Como Jogar: O professor deve solicitar aos alunos que criem movimentos para alguns dos
breaks j& sugeridos ou outros construidos pela turma. E interessante também selecionar alunos

Ou grupos para que criem atividades baseadas naquelas j& aplicadas na turma.

20. Pedra-papel-tesoura com os pés

Materiais: nenhum

Faixa Etéria: todas

Movimentos: todos

Como Jogar: Peca para que seus alunos permanecam em pé e em duplas. A posicdo pedra sera
representada pelos pés e pernas unidos; papel sera representado pelas pernas afastadas; e tesoura
em posicéo de pernas cruzadas.

Para comecar, conte até trés, pule e execute a posicdo de jogo. Pedra vence tesoura; Tesoura

vence papel; Papel vence pedra.

21 Faga-os rir

Materiais: nenhum

Faixa Etaria: todas

Movimentos: todos

Como Jogar: Divida a turma em duas equipes. As equipes deverdo ficar uma de frente a outra
com seus integrantes enfileirados. Um membro voluntério de cada equipe deve caminhar até o
outro time. Os integrantes da equipe adversaria deverdo tentar fazer esse voluntério rir. Se o

voluntario rir ele se juntara a equipe adversaria.

22. Bola de neve
Materiais: Papel, caneta
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Faixa Etéria: todas
Movimentos: todos
Como Jogar: Todos os estudantes devem escrever um problema ou uma questao para o resto da
turma. Os alunos devem amassar os papeis em forma de bolas e permanecer em pé. Ao sinal do
professor os estudantes devem jogar, pelo menos, 5 “bolas de neve” pela sala. Em seguida, cada

aluno deve pegar uma das bolas de neve e responder o problema ou questdo contida no papel.

23. Atuando

Materiais: nenhum

Faixa Etaria: todas

Movimentos: todos

Como Jogar: Leia um paragrafo ou uma pagina de um livro. Cada vez que um verbo aparecer,

o0s alunos deverdo atuar a a¢éo do respectivo verbo pronunciado.

24. Alto ou baixo

Materiais: nenhum

Faixa Etaria: todas

Movimentos: todos

Como Jogar: Um estudante vai a frente da sala. O professor escreve um nimero de trés digitos
no quadro sem que o aluno veja. O estudante que estd em frente a turma deve tentar acertar o
namero enquanto marcha. O restante da turma deve marchar em seus lugares até que o nimero
seja adivinhado. Quando o aluno chutar um nimero muito alto, o restante da turma devera se
abaixar. Quando o chute for muito baixo, a turma devera saltar. Quando o aluno acertar o
namero, o professor devera escolher um novo voluntario para ir a frente do quadro e repetir a

brincadeira.

25. Prova em pé

Materiais: Papéis com questdes

Faixa Etaria: todas

Movimentos: caminhar

Como Jogar: O professor coloca uma questdo de maultipla escolha em cima de cada mesa dos
alunos, 0s quais, em pé, poderdo circular pela sala e escolher dez destas perguntas para

responder, e servira como avaliagdo ou atividade valendo um ponto.



Anexo A — Cartas de Movimentos

Saltitos

Polichinelo Lateral

Polichinelo Frontal

Agachamento

Flexdo Lateral da

Extensédo da

Flexdo de Quadris

Flexao Plantar em

Coluna Lombar em | Coluna Lombar em em Pé Pé
pPé Pé (Alternado)
Corrida sem ,
. Salto com Pés
Corrida sem Deslocamento . .
Unidos Encostar Maos nos
Deslocamento (Encostar .
(Mais Alto Calcanhares
(Joelhos Altos) Calcanhares nos .
. Possivel)
Gldateos)

Agachamento
Unilateral
(Em Duplas)

Apoio Sobre a
Mesa

Circunducéo de
Quadris em Pé

Circunducéo
Cervical
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Criado pelos Criado pelos Criado pelos Criado pelos
Alunos Alunos Alunos Alunos
Criado pelos Criado pelos Criado pelos Criado pelos
Alunos Alunos Alunos Alunos
Anexo B — Cartas de Volume
5 10 15 20
Repeticdes Repeticdes Repeticdes Repeticdes
10 20 30 40
Segundos Segundos Segundos Segundos
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Anexo C — Alfabeto de Movimentos

A
B-
C
D-
E
F
G-
H-
I-
J-
K
L-

M-

N-
)
P-
Q-
R-
S
T
U-
\Y

W-

X-
Y-
Z-

Agachamento (x10)

Erguer 0 Joelho (Alternando x20)

Flex&o plantar (x20)

Apoio (X7)

Salto (x10)

Danca

Calcanhares nos Gluteos (Alternado x20)
Polichinelo Lateral (x20)

Marcha Réapida sem Deslocamento (20 segundos)
Polichinelo Frontal (x20)

Saltar e Bater os Calcanhares (x10)
Passada (Alternado x10)

Escalada (Alternado x10)

Verificar e Anotar Frequéncia Cardiaca
Saltar em um Pé (Alternado x15)

Corrida com Joelhos Altos (30 segundos)
Chutes altos (Alternado x10)

Encostar a Ponta dos Pés (Alongamento 30 segundos)
Agachamento isométrico 90° (30 segundos)
Pulos em Zig-zague (x20)

Criado Pelos Alunos

Criado Pelos Alunos

Criado Pelos Alunos

Criado Pelos Alunos

Criado Pelos Alunos

Criado Pelos Alunos
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LINGUA PORTUGUESA

“BREAK” DITADO ATIVO

Objetivo: Aprimorar a escrita das palavras.

Tempo: De 03 a 05 minutos.

Material necessario: Objeto que os alunos possam passar facilmente entre eles (por exemplo,

bola de ténis, estojo, etc).

Desenvolvimento:

Todos os alunos ficam em pé, posicionados proximos a sua cadeira. O objeto passa por cada um
até que o professor dé o sinal para interromper o processo. Neste momento, o professor 1€ uma
frase (ou um dos alunos), e solicita que o aluno que estiver em posse do objeto escreva no quadro
determinada palavra (contida na frase). Em seguida, o grupo discute se a palavra esta escrita de

maneira correta. A quantidade de vezes fica a critério do professor.

Alternativa: Ao final, os alunos poderao ir até o quadro para corrigir possiveis palavras que nao
foram escritas corretamente.

Essa atividade pode ser aplicada em aulas sobre gramatica, acentuacao, etc.

Sugestao:

1 - “Satde ¢ o ponto principal do nosso corpo, sem ela somos incapazes de fazer qualquer coisa,
por isso, valorize-a, cuide-a porque sem saide ndo somos absolutamente nada!”

2 - “Dificuldades e obstaculos sdo fontes valiosas de saude e forga para qualquer sociedade.”

3 - “Se em um dia de tristezas, tiveres de escolher entre 0 mundo e o amor...escolhas o amor, e
com ele conquiste o mundo!”

4 - “Insanidade é continuar fazendo sempre a mesma ciosa e esperar resultados diferentes.”

Fonte: Albert Einstein
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OFICINA 1. RISCO E VULNERABILIDADE NA ADOLESCENCIA

Objetivo: Discussao e interpretacdo de texto.

Material necessario: Texto de apoio, folhas de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor sugere aos alunos a leitura do texto em pequenos grupos.
Posteriormente, entrega a cada grupo uma folha de papel A4 e apresenta a seguinte tarefa: cada
grupo deve descrever uma situacdo de vulnerabilidade, em que um adolescente corre risco de se
contaminar com alguma doenca sexualmente transmissivel. Em seguida, recolhe os papéis e

abre, um a um, para ser discutido com a turma, seguindo a classificacéo:

- Néo oferece risco para a pessoa
- Oferece pouco risco para a pessoa

- Oferece grande risco para a pessoa

Alternativa:
Essa atividade pode ser utilizada para:
-O professor pode articular o tema com os aspectos gramaticais do texto (por exemplo,

identificar os artigos definidos e indefinidos do texto, etc.).
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Material de Apoio:

POR QUE A VULNERABILIDADE E UM CRITERIO PARA ORIENTAR AS ATIVIDADES
DE PREVENCAQ?

A construcdo e a aplicacdo do conceito de vulnerabilidade no campo da salde séo
relativamente recentes e estdo relacionadas ao esforco de superacdo das praticas preventivas
apoiadas no conceito de risco.

O conceito de risco é um instrumento para quantificar as possibilidades de adoecimento
de individuos ou populagdes, a partir da identificacdo de relacdes de causa-efeito entre a
ocorréncia de doencas e outros eventos e condi¢cdes de vida. As estimativas de risco oferecem
informagdes importantes sobre a distribuicdo de doencas. Por exemplo: é possivel calcular o
naimero de fumantes que desenvolvem algum tipo de cancer e o nimero de ndo fumantes que
tém os mesmos tipos de cancer. A comparacdo entre os resultados permite concluir que as
pessoas que fumam tém mais chances de ter cancer.

Entretanto, é preciso compreender a situagdo em seu conjunto, para encontrar as “pistas”
para planejar e desenvolver agdes preventivas que facam sentido para as pessoas € grupos, em
sua realidade de vida. Por exemplo: uma profissional do sexo, que sempre usa 0 preservativo,
pode nunca ser infectada pelo HIV; por outro lado, uma mulher que mantém relacdes sexuais
com um Unico parceiro, durante toda a sua vida, pode ser infectada por seu parceiro, caso ele
tenha tido uma relagdo sexual com outra pessoa que tem a infeccéo.

Hoje sabemos que nossa fragilidade — ou nossa capacidade de enfrentar os desafios —
depende de um conjunto integrado de aspectos individuais, sociais e institucionais. José Ricardo
Ayres (2005) define a vulnerabilidade ao HIV e a Aids como o conjunto de aspectos individuais
e coletivos relacionados ao grau e modo de exposicdo a infeccdo e adoecimento pelo HIV e, de
modo indissocidvel, ao maior ou menor acesso a recursos adequados para se proteger de ambos.

Por isso, 0s comportamentos associados a maior vulnerabilidade ndo podem ser
entendidos como uma decorréncia imediata da vontade pessoal. Estdo relacionados as condi¢des
objetivas nas quais 0s comportamentos acontecem e ao efetivo poder que as pessoas e grupos
sociais podem exercer para transforma-las. Vejamos algumas situagoes:

- Um adolescente esta motivado para fazer sexo seguro, mas nao consegue comprar camisinha, o
que indica sua vulnerabilidade social;
- Uma pessoa viveu uma situacdo que a deixou preocupada com a Aids, mas ndo sabe onde

realizar um teste sigiloso e gratuito, o que mostra sua vulnerabilidade institucional;
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- A maior vulnerabilidade social das mulheres est4 associada com a desigualdade nas relacdes:
guantas jovens nao conseguem negociar 0 uso da camisinha com seus parceiros?

- Uma adolescente esta apaixonada e faz qualquer coisa para que o seu namorado fique com ela,
até transa sem camisinha, mesmo sabendo que isso aumenta sua vulnerabilidade pessoal diante
da Aids.

Vulnerabilidade pessoal

No plano pessoal, a vulnerabilidade esta associada a comportamentos que criam a oportunidade
de infectar-se e/ou adoecer, nas diversas situacdes ja conhecidas de transmissdo do HIV (relacdo
sexual desprotegida, uso de drogas injetaveis, transfusdo sanguinea e transmissdo vertical).
Vulnerabilidade institucional ou programatica

No plano institucional, a vulnerabilidade estd associada a existéncia de politicas e acOes
organizadas para enfrentar o problema da Aids.

Vulnerabilidade social

No plano social, a vulnerabilidade estd relacionada a aspectos sociais, politicos e culturais
combinados: acesso a informagdes, grau de escolaridade, disponibilidade de recursos materiais,
poder de influenciar decisbes politicas, possibilidades de enfrentar barreiras culturais etc. A
vulnerabilidade social pode ser entendida, portanto, como um espelho das condi¢bes de bem-
estar social, que envolvem moradia, acesso a bens de consumo e graus de liberdade de

pensamento e expressao.

Fonte: Brasil, 2006.
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OFICINA 2. QUAL SEU ALIMENTO PREFERIDO?

Objetivo: Ler e interpretar texto jornalistico, bem como discutir sobre alimentacéo.

Material necessario: Texto de apoio, folhas de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor inicialmente apresenta a tarefa: leitura e interpretacdo da
mensagem principal do texto. Em seguida, os alunos dever&o listar os alimentos preferidos pelo
grupo. Posteriormente, o professor sugere uma discusséo sobre a mensagem do texto bem como

sobre os alimentos elencados pelos grupos.

Sugestao:

Tépicos para discusséo:

- Vocés estdo se alimentando bem?

- Quais alimentos vocés tém acesso mais facilmente?

- Vocés gostam da alimentacdo oferecida pela escola?

- O que vocés gostariam de mudar na alimentacéo de vocés?

- O que impede voceés de terem uma alimentacdo saudavel?

Alternativa:
Essa atividade pode ser utilizada para:
-Trabalhar aspectos gramaticais (oracdo absoluta, oracdo principal, transitividade verbal,

colocacgdo pronominal, etc.).
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Material de Apoio:

0S 10 TIPOS DE ALIMENTOS MAIS PREJUDICIAIS A SAUDE

O que ndo mata, engorda, diziam nossas maes. Ou nds mesmos, quando queremos comer
o0 salgadinho que caiu no chdo. O problema é que algumas coisas ndo s6 engordam (e muito),
como também podem matar aos poucos. Mas ndo precisa ficar desesperado. 1sso ndo quer dizer
que ndo podemos mais comer aquela porcdo de batata frita ou aquele docinho na sobremesa.
“Nada é proibido, mas esses alimentos devem ser consumidos com menor frequéncia. Uma
medida razoavel é incluir um deles no cardapio uma vez por semana. Mas sé um deles. Comer

12

cachorro-quente com batata frita, por exemplo, nunca”, explica Flavia Morais, coordenadora do
departamento de nutricdo da rede de produtos naturais Mundo Verde.

A dica dela € olhar o rétulo do produto para checar seus ingredientes. E fique atento: o
primeiro item da lista de ingredientes, geralmente, é 0 que esta presente em maior quantidade na
comida. Portanto, se agucar ou gordura estiverem no topo da lista na embalagem, talvez seja
melhor procurar uma opg¢do mais saudavel.

Com a ajuda de nutricionistas, listamos os 10 tipos de alimentos mais prejudiciais a

salde. Cuidado com eles!

1- Refei¢Oes prontas congeladas

Esse tipo de alimento semi-pronto é rico em gordura saturada, que faz subir os niveis do
colesterol ruim e aumenta o risco de desenvolver doencas cardiovasculares. “Tais refeigcoes
também sdo ricas em sodio que, em excesso, pode ocasionar aumento da pressao arterial”, afirma
a nutricionista Thais Souza.

2- Embutidos (salsicha, linguica, mortadela, presunto, salame)

“Esses alimentos a base de carne, conhecidos como embutidos possuem maior teor de gordura
saturada em relagdo a carne natural”, explica Thais Souza. Esse tipo de gordura, encontrado
principalmente em produtos de origem animal, traz riscos & salde quando ingerido em excesso,
pois estimula o aumento dos niveis de colesterol e o risco de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares. Os embutidos também contém excesso de sédio — o que pode provocar
pressdo alta — e corantes — que podem causar alergias e problemas no estbmago. Por fim, ainda
ha ali muitos conservantes, como o nitrito e o nitrato. No nosso organismo, eles sdo convertidos

em substancias potencialmente cancerigenas.
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3- Caldos e temperos industrializados

Possuem altos teores de sodio e glutamato monossodico. O sddio, se consumido além dos limites
diarios recomendados, pode levar ao desenvolvimento da hipertensao ou piorar o problema se ele
ja existe. O problema do glutamato é ainda pior: estudos tém mostrado que 0 nosso organismo o
utiliza como um transmissor de impulsos nervosos no cérebro e seu consumo tem sido associado
com dificuldades de aprendizado, Mal de Alzheimer, Parkinson e cancer.

4- Biscoito recheado

Além do excesso de agUcar, 0s biscoitos recheados ainda contém muita gordura saturada, o que
favorece o aumento do LDL (o “colesterol ruim”) e a diminuicdo do HDL, considerado o
“colesterol bom”. O desequilibrio nas taxas de colesterol ¢ fator de risco para o surgimento de
doencas cardiovasculares graves. E os aditivos usados para dar cor a essas bolachas também sao
prejudiciais & satde e estdo associados & hiperatividade e déficit de atencdo.

5- Salgadinhos

Os salgadinhos também sdo fontes de glutamato monossodico, aquele sal sddico que cria um
sabor mais encorpado ao produto. Mas vocé ja viu la no item 3 do que esse composto é capaz.

6- Refrigerante

“Além de possuir muitas substancias artificiais em sua composic¢do, o refrigerante contém valor
nutricional quase nulo”, afirma Thais. Em excesso provocam a liberagdo do calcio e o
consequente enfraguecimento dos 0ssos, facilitando a incidéncia de doencas como a osteoporose.
Além disso, tem relagdo com o ganho de peso e a obesidade. E, a menos que vocé seja diabético,
ndo adianta tentar os diet — eles sdo ainda piores! “Refrigerantes contém muitas substancias
quimicas, mas pelo menos sdo feitos com acucar, que é algo que o corpo reconhece e pode
digerir. Ja os refrigerantes diet, além de todas essas substancias, ainda contém aspartame como
adocante. Sua metabolizacdo gera metanol, substancia toxica para 0s neurénios que, em excesso,
provoca degeneragdo neural e estd relacionada a doencas como mal de Alzheimer”, explica
Flavia Morais.

7- Frituras

A fritura faz com que ocorram alteragdes quimicas no 6leo utilizado, deixando de ser uma fonte
de gordura insaturada (no caso dos 0leos vegetais), fundamental para nossa saude, e dando lugar
a gordura saturada, que em excesso pode causar diversas doengas. Esse processo pode também
promover a formacdo da gordura trans, que esté diretamente relacionada ao aumento de doengas
cardiovasculares e a piora do quadro de salide de uma maneira geral. Além disso, o calor
extremo no momento da fritura produz uma substancia potencialmente cancerigena chamada

acroleina.
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8- Churrasco

No churrasco, o problema estd no processo de preparacdo, e ndo com o alimento: segundo a
nutricionista Thais, a fumaca do carvao libera alcatrdo e hidrocarbonetos policiclicos aromaticos,
substancias com alto potencial cancerigeno.

9- Margarina

A maior parte das margarinas € feita com OGleos vegetais liquidos hidrogenados — que sédo
gorduras trans. Essas gorduras ndo sdo reconhecidas pelo organismo, que ndo o metaboliza. 1sso
provoca acumulacdo de gordura na regido abdominal e promove o aumento dos niveis de
colesterol ruim e do risco de desenvolvimento de doencgas cardiovasculares.

10- Acucar

“0 agucar, em especial o refinado, ¢ 100% caloria, sem valor nutricional”, afirma a nutricionista
Thais. Quando consumido em excesso, € armazenado em nosso corpo sob a forma de
triglicérides, aumentando o risco do desenvolvimento de doengas cardiovasculares. Além disso,
por ser calorico, pode levar a obesidade e, com ela, aumentar o risco de diabetes, hipertensao e
dislipidemias.

Fonte: Revista Super Interessante, 2011.
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OFICINA 3. CONSTRUINDO TEXTOS

Objetivo: Desenvolver/aprimorar habilidades relacionadas a escrita de textos.

Material necessario: Material de apoio, folhas e canetas.

Desenvolvimento: O professor inicialmente apresenta a tarefa: leitura do texto, resolucdo do
caca-palavras e, ao final, producdo de um texto sobre obesidade. Os alunos, individualmente,
deverdo anotar a principal ideia do texto e, posteriormente, deverdo produzir um pequeno texto

sobre obesidade. Ao final, o professor sugere uma discussao sobre o tema.

Sugestao:

Tdpicos para discusséo:

- Quiais sdo as doencas apresentadas no caca-palavras?
- Como que a obesidade poderia ser evitada?

- Vocés acham que a obesidade é apenas um problema estético?

Alternativa:
Essa atividade pode ser utilizada para:

-Producdo de textos dissertativos, sinteses, criticas, etc
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Material de apoio:

A obesidade é uma condicdo clinica caracterizada pelo excesso de gordura no
organismo, dificultando o bom funcionamento do mesmo. Quando um individuo ingere
alimentos, o organismo retira dele as calorias essenciais para a obtencdo de energia, mas quando
essas calorias sdo0 ingeridas em excesso, 0 organismo ndo consegue queimé-las e entdo as
acumula.

E considerado obeso qualquer individuo que apresente IMC (indice de Massa Corpérea)
entre 30.0 e 39.9. O resultado do IMC é obtido quando o peso do individuo € dividido pela sua
altura ao quadrado. Também € possivel avaliar a obesidade de um individuo a partir da

circunferéncia da cintura e do quadril.

IMC = pesofaltura? Eg;znéz ;:: c:\:an:e de 5 complicagbes/doengas que a obesidade
Existem especialistas que associam A
a obesidade a problemas psicoldgicos, 1{
comportamentais, metabolicos e ainda a D E R R\AME|\J B\E|\D
fatores genéticos. Independente da origem, /| |A\B|D RV |B|O T |E I
a obesidade deve ser tratada, pois acarreta | | F | N | T |T|A|N|D |W|R| A
inimeras doencas cardiovasculares, entre VILIZ|T| OB AIRIN| J| B
outras. PlR|E|s|s|alo|A|L|T|A
A obesidade pode ser classificada | | N | £ | S| | E|lT|O|T|OC|T| T
como generalizada quando todo o LIS ElAlAIRIMOI|S|! |E
organismo apresenta grande quantidade de Z\@lplTlAlPlIIVIAIMIS
gordura; androide, quando o organismo ClHITITINFlAlR|IT|O|A
toma forma de uma macd; e ginecoide,
qguando o organismo acumula mais gordura

na regido préxima aos quadris.

Nesse estagio, a perda de peso é um fator muito importante e dificil de conseguir. Para
isso, 0 obeso deve passar por um tratamento especifico com especialistas no assunto, para que o
tratamento seja feito da melhor maneira, prevendo, além da perda de peso, a manutencdo em
longo prazo do organismo, ou seja, promovendo formas de impedir que o individuo ganhe peso
novamente.

Fonte: Equipe Brasil Escola (Por Gabriela Cabral)
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OFICINA 4. HABITOS DE PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Objetivo: Desenvolver/Aprimorar habilidades relacionadas a escrita de textos.

Material necessario: Material de apoio, folhas e canetas.

Desenvolvimento: O professor inicialmente apresenta a tarefa: os alunos, em grupos, deverdo ler
o texto de apoio. Posteriormente, o professor devera orientar os alunos para que cada um escreva
uma redacgdo/texto sobre seus habitos de prética de atividade fisica. Ao final, os textos serdo
debatidos.

Sugestao:

Tépicos para discusséo:

- Vocés estdo praticando atividade fisica? Quantas vezes por semana?
- Qual seu esporte favorito? Por qué?

- Quais os locais e com quem vocé pratica atividade fisica?

- O que atrapalha vocés a realizarem uma atividade fisica?
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Material de apoio:
ATIVIDADE FISICA

A falta de atividade fisica acaba afetando a salde e atrofiando os muasculos. Quando se fala
em atividade fisica, ela ndo est4 necessariamente apenas na pratica de esportes. As atividades
fisicas podem ser caminhada até o trabalho, subir escadas, realizar alguns esforcos fisicos ou até
mesmo as donas de casa, que de certa forma fazem esforgos, limpando suas casas.

A falta de atividade fisica causa o aparecimento de doencas como a hipertensao, doencas
respiratorias, diabetes, aumento de colesterol, infarto e também disturbios cardiacos. Hoje mais
de 60% da populacgdo ndo pratica nenhum tipo de atividade fisica.

A prética da atividade fisica traz beneficios a saude, como:

« Ajuda a controlar o peso;

« Diminui a pressdo sanguinea e reduz o risco de desenvolver a presséo alta;
« Diminui o risco de desenvolver doengas, como a diabete;

« Ajuda a manter 0ssos, musculos e articulaces saudaveis;

« Ajuda a prevenir e diminuir a obesidade;

« Promove 0 bem-estar.

Uma das principais causas para a falta de atividade fisica sdo as modernidades que
encontramos atualmente, pois o conforto acabou tomando conta das pessoas e cada vez ndo
damos conta disso e mesmo sem saber a populacdo acaba ficando acomodada.

Existem muitas formas de se praticar atividade fisica

« Praticar atividades fisicas, correr, caminhar, pedalar, nadar, jogar bola com os amigos;

« Fazer alguns esforcos no dia a dia, descer do 6nibus alguns pontos antes e completar o
percurso fazendo caminhada; deixar o controle remoto de lado e levantar para mudar o canal da
TV; procurar subir as escadas ao invés de usar o elevador, etc;

Com essas atividades, além de fazer muito bem a satde, sdo pequenas mudancas da vida
moderna e que ndo percebemos que podem fazer a diferenca.

O ideal é apenas mudar os habitos do dia a dia e mesmo sem tempo ou dinheiro vocé
consegue ter uma vida mais saudavel.

Fonte: Adaptado de Info Escola (Por Juliana Melatti)

COMO DAR UM CHEGA PRA LA NO SEDENTARISMO?


http://www.infoescola.com/doencas/hipertensao-arterial-pressao-alta/
http://www.infoescola.com/doencas/doencas-respiratorias/
http://www.infoescola.com/doencas/doencas-respiratorias/
http://www.infoescola.com/doencas/diabetes/
http://www.infoescola.com/nutricao/colesterol/
http://www.infoescola.com/doencas/obesidade/
http://www.infoescola.com/educacao-fisica/caminhada/
http://www.infoescola.com/esportes/natacao/
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“Exercicio fisico traz varios beneficios para a saude. Melhora o condicionamento, emagrece,
levanta a autoestima, aumenta a expectativa de vida, alivia 0 estresse. A natureza humana tem a
tendéncia de repetir os velhos habitos e resistir aos novos. Mas como dar um chega pra 1a no

sedentarismo?

Planejar o tipo de exercicio, 0 horario e a duracdo da atividade pode ajudar a sair do
sedentarismo. Os especialistas lembram que é preciso ter paciéncia. O ideal é comecar a fazer
exercicios de trés a quatro vezes por semana durante trés meses. Também €é importante procurar uma
atividade fisica que traga prazer. Quanto mais ludica for a atividade, mais prazer ela proporcionara ao

praticante. Isso ajuda a incorporar a atividade na rotina diaria.

N&o existe uma regra de quanto tempo de atividade fisica é preciso fazer para haver

beneficios. Isso depende muito da intensidade, frequéncia e duragdo da atividade. (...)

A pratica de atividade fisica também pode ser um remédio para depressdo, diabetes, colesterol
alto, insdnia e osteoporose, além dos beneficios estéticos.

A atividade fisica pode ajudar na depressao, porque quando fazemos exercicio, o corpo libera
serotonina e outros hormdnios de prazer, modulando o humor. Também é uma forma de tratar as
doencas do coracdo. Entretanto, os individuos ndo devem esquecer dos remédios. A atividade fisica

previne também os fatores de risco da doenca cardiaca, como hipertensdo, diabetes e obesidade.

Além de tudo, praticar atividade fisica ap06s os estudos € uma Otima estratégia para
consolidar o aprendizado devido ao aumento da circulagcdo sanguinea cerebral e aumento das
catecolaminas que sdo essenciais para a memdria.” Visto isso, vale a pena adotar habitos da

pratica de atividades fisicas para a melhoria de diversos contextos em nossas vidas.

Fonte: http://g1.globo.com/bemestar
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OFICINA 5. COMPORTAMENTO SEDENTARIO

Objetivo: Desenvolver/aprimorar habilidades relacionadas a interpretacéo de texto.

Material necessario: Material de apoio, folhas de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor divide a turma em pequenos grupos em circulos. Em seguida,
entrega a cada grupo: o texto, uma folha de papel e canetas. Solicita que leiam o texto e, em
seguida, que cada aluno responda as questbes (perguntas sugeridas) escritas no quadro. Ao final,
o professor deve promover um debate critico sobre a tematica, onde os alunos devem ficar de pé.
Ademais, o professor solicita aos alunos para que comentem sobre os maleficios de ficar muito

tempo sentado.

Sugestao:

Possibilidades de perguntas:

1. Qual a mensagem do texto?

2. Qual a diferenca entre o estilo de vida atual e passado?

3. O que pode ser feito para melhorar nosso estilo de vida atual?
4. Porque devemos praticar atividade fisica?

5. O que é sedentarismo?
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Texto de apoio:

Ficar mais tempo em pé pode aumentar expectativa de vida

Sedentarismo é um dos maiores inimigos da salde. Mas preste atencdo: medidas simples, no seu dia
a dia, j& fazem diferenga.

Todo mundo sabe que o sedentarismo € um dos maiores inimigos da sadde. Mas, se VOcé nao
tem tempo ou disposicao para se exercitar, preste atencdo: medidas supersimples, no seu dia a dia, ja
fazem diferenca. Por exemplo: ficar em pé, paradinho. N&o precisa fazer nada. Pequenas atitudes que
podem salvar vidas.

Vocé ja parou para pensar quanto tempo passa sentado todos os dias? No dnibus? No carro?
Conte também o tempo sentado no trabalho, na frente do computador, em sala de aula. Acha que ndo
tem nada de mais? Veja s6 o alerta do professor canadense Peter Katzmarzyk: se conseguirmos
diminuir o tempo que passamos sentados para menos de trés horas por dia, podemos ganhar em média
até dois anos a mais de vida. “Hoje entendemos que se vocé fica muito tempo sentado, vocé tem um
risco de morte maior”, afirma o epidemiologista Peter Katzmarzyk.

Acompanhe agora dicas de especialistas e exemplos que podem mudar a sua vida para melhor.
O doutor Peter participou de um congresso no Rio sobre atividade fisica. Ele diz que esta dica simples
- ficar mais tempo em pé - poderia salvar milhdes de pessoas de doencas cardiovasculares, a maior
causa de morte no mundo. Parece simples, mas ¢ dificil. Estamos inativos no trabalho, no transporte,
em casa. A ideia é quebrar o comportamento sedentario. A sugestdo é: tente ficar menos sentado. Se
hoje vocé fica doze horas sentado por dia, tente baixar pra oito”’, recomenda Peter Katzmarzyk.

O recado também é para 0s jovens.

Pedro Hallal (epidemiologista): Ndés encontramos um alarmante percentual de 80% dos jovens
de 13 a 15 anos do mundo ndo fazendo a uma hora de atividade fisica, que é recomendada pela
Organizacao Mundial de Saude.

Fantastico: Quer dizer, quatro em cinco jovens ndo fazem atividade fisica suficientes?

Pedro Hallal: Exatamente.

“Hoje o estilo de vida das criancas e dos adultos também é um estilo de vida com muito
pouco movimento. E a gente tem sempre que lembrar que isso foi diferente. Se a gente voltar 30, 40
anos, era muito diferente. A gente tinha uma necessidade de se locomover muito mais. Até para
atender o telefone a gente ndo tinha essa facilidade de ter o telefone no bolso”, afirma Marcio Atalla.

Uma coisa simples pode diminuir o sedentarismo. No congresso sobre atividade fisica, pela
primeira vez no Brasil, foram usadas bancadas para que as pessoas pudessem assistir as palestras em
pé. Todos os especialistas concordam: isso faz muito bem para a saude. E foi um sucesso. O professor
Pedro Hallal j& aplicou essa novidade na faculdade onde trabalha em Pelotas, no Rio Grande do Sul.
Agora, ela chega ao Brasil. Para o doutor Peter, a bancada é algo que pode ser colocado em qualquer
local de trabalho ou sala de aula. Em uma paisagem deslumbrante, como a do Rio, é até facil se sentir
inspirado a incorporar a atividade fisica na rotina. Mas e em outros lugares? Nem todas as cidades s&o
assim téo favoraveis ao lazer ao livre.
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No Brasil, essa relagdo entre a atividade fisica e 0 ambiente fica bem clara. A cidade brasileira
onde as pessoas sdo mais ativas é Florianopolis. Nao € a toa. O Maicon é analista de informatica.
Passa o dia sentado, mas, fora do emprego, consegue fazer tudo de bicicleta, inclusive ir ao trabalho e
voltar. “Me sinto bem, eu durmo melhor. S3o iniimeras vantagens. Saude”, afirma o analista de
informéatica Maicon Rodrigues dos Santos. Na outra ponta esta Sdo Paulo, a mais inativa do Brasil. “O
importante € que as politicas pablicas que desenvolvam as cidades tornem possivel com que as
pessoas escolham, por exemplo, caminhar ou andar de bicicleta se assim elas quiserem”, ressalta
Rodrigo Reis, da Sociedade Brasileira de Atividade Fisica e Salde.

Fonte: www.gl.globo.com
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OFICINA 6. ASPECTOS GRAMATICAIS

Objetivo: Trabalhar aspectos gramaticais

Material necessario: Texto de apoio, folhas de papel e lapis.

Desenvolvimento: Com base no texto de apoio, o professor pode escolher diferentes aspectos
gramaticais para serem trabalhados. Ao final, pedir a alguns alunos (um de cada vez) para que
demonstrem exercicios de alongamento que conhecem, os quais devem ser realizados por toda a
turma. Ao final, o professor destaca a importancia de realizar esses exercicios quando

permanecerem muito tempo sentado (breaks).

Sugestao:

Esta atividade pode ser utilizada para:
-Adjuntos adnominais e adverbiais.
-Estrutura de palavras.

-Acentuacao gréfica.

-Pontuacéo.

-Orac0es adjetivas.

-Concordancia verbal e nominal, etc.
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Material de apoio:

“Alongamento € 0 exercicio para preparar e melhorar a flexibilidade muscular, ou seja, os musculos
aumentam seu comprimento e como consequéncia a sua flexibilidade. Esse é o principal efeito do

alongamento, pois assim serd maior o movimento possivel para uma determinada articulagdo.”

“Os alongamentos ndo sao feitos apenas antes e depois dos exercicios, pois eles servem também para
relaxar o0 corpo e a mente, e quando feitos de maneiras adequadas, eles ainda trazem os seguintes
beneficios para o corpo: reduzem as lesbes; relaxam o corpo; ativam a circulacdo; deixam o corpo

mais solto e leve; corrigem a postura; aumentam a agilidade mesmo com idade avangada.”

“Esses exercicios podem ser usados também para melhorar a respiracdo, e ainda facilitam a
oxigenacdo sanguinea, 0 que aumenta o raciocinio de estudantes. Quando se vai fazer um
alongamento, a respiracdo é fundamental, lenta e profunda e também deve-se respeitar os limites para

ndo forcar e causar lesdes.”

“Os alongamentos ndo sdo importantes somente antes dos exercicios fisicos, é também importante
depois, pois ajuda a descansar e também é melhor aproveitado, pois a musculatura do corpo ja esta
bem aquecida. Os movimentos de alongamento devem ser feitos até sentir uma tensao no musculo, a
partir deste momento relaxe e sustente por 30 a 40 segundos. Faga 0 movimento novamente em outra

parte do corpo.”

“Quando nos espreguicamos ja estamos fazendo um alongamento, isso quando ao acordar, todos ja
podemos fazer um alongamento, para melhorar o corpo para o dia a dia, proporcionando mais animo
e ajuda a preparar 0 corpo para 0s possiveis exercicios diarios, como uma caminhada até o trabalho.
O corpo se prepara e fica mais relaxado tanto para quem trabalha em pé ou para quem fica muito

tempo sentado.”

“O alongamento ¢ um tipo de exercicio que pode ser feito todos os dias, qualquer um pode fazer
independente da idade ou da flexibilidade que o corpo tenha, a qualquer hora e ndo sdo necessarios
equipamentos especiais e nem algum tipo de treinamento, mas deve se tomar alguns cuidados, pois

guando mal feito pode trazer mais danos fisicos (lesbes), ao invés de beneficios.”

Fonte: Equipe InfoEscola
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OFICINA 7. BEBIDAS ALCOOLICAS! O QUE SABEMOS?

Objetivo: Revisar classes de palavras

Material necessario: Material de apoio, folhas de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor realiza a leitura do texto juntamente com os alunos.
Posteriormente, o professor solicita que os alunos identifiguem e classifiquem as palavras

destacadas no texto. Ao final, o professor realiza um breve debate sobre o assunto abordado.

Sugestao:

Tépicos para discusséo:

- Quais os maleficios do alcool para a saude?

- Quais 0s motivos que podem levar as pessoas a beber?
- O consumo de bebidas alcéolicas deveria ser proibido?

- Como auxiliar as pessoas a deixarem de consumir bebidas alcodlicas?

Alternativa:

Essa atividade pode ser realizada para:

- Classificagdo de substantivo, artigo, adjetivo, numeral, pronome e verbo.
- Preposi¢do e conjungao.

- Pontuacgao.

- Regras de acentuacao.

- Termos essenciais da oracdo (Sujeito e predicado)
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Material de apoio:

BEBIDAS ALCOOLICAS

O élcool é consumido h& muito tempo. Porém, antes do processo de destilagdo, as
bebidas tinham um teor de alcool mais baixo, pois sofriam a fermentacdo. Eram elas a cerveja e
o vinho. O élcool é uma bebida psicotropica. Além de causar dependéncia, causa tambem
mudangas no comportamento. Inicia-se com uma alteracdo no humor acompanhada de uma
euforia, depois vem o momento da sonoléncia, onde o individuo ndo possui mais sua
coordenacdo motora e apresenta comportamento depressivo. 1sso acontece devido ao fato de o
alcool agir diretamente no sistema nervoso central.

O élcool compromete partes do cérebro responsaveis pela memoria, aprendizagem,
motivagdo e autocontrole. E considerada uma droga depressora, ou seja, causa efeitos
semelhantes aos da depressdo como sonoléncia, tonturas, disturbios no sono, nauseas, vémitos,
fala incompreensivel, reflexos comprometidos e ressaca.

As principais bebidas alcodlicas comercializadas no Brasil sdo: a cerveja, o vinho, o
licor, a cachaca, 0 uisque, o conhaque e 0s coquetéis. Segundo pesquisas, 0s jovens de 13 a 21
anos tém facilidade em adquirir bebidas alcodlicas, as quais muitas vezes sdo permitidas ou
providenciadas pelos proprios pais.

O etanol é o &lcool mais utilizado em bebidas, combustiveis, produtos de limpeza, etc.
Sua férmula é: CH3CH2OH. Ele atinge também outros 6rgdaos do corpo, como 0 coragdo, a
corrente sanguinea, o figado, etc.

A bebida alcodlica é consumida apenas por via oral, e dentro da sociedade atual ha um
estimulo muito grande ao seu consumo. Independentemente desse fator, é importante a
conscientizacdo da sociedade em relagdo aos perigos que o uso da droga acarreta para quem a
consome.

A crise de abstinéncia € um comportamento diferenciado que ocorre em pessoas
dependentes e que estdo ha algum tempo sem ingerir o alcool. E caracterizada por impaciéncia,
ansiedade, alucinagdes, nauseas, convulsoes, etc.

O consumo de bebida alcodlica pode causar diversas outras enfermidades como a
esteatose, que é o acumulo de gordura no figado, a qual pode evoluir para uma cirrose. Esta, por
sua vez, frequentemente ndo tem reversao e sé € curada através de um transplante de figado. O
doente fica com a pele amarelada, desnutrido, com a barriga inchada e sente fortes dores

abdominais. Pode causar tambem sangramento pelo nariz e vomitos.


http://www.infoescola.com/quimica/destilacao-simples/
http://www.infoescola.com/bebidas/cerveja/
http://www.infoescola.com/educacao/aprendizagem/
http://www.infoescola.com/drogas/sindrome-de-abstinencia/
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Outra doenga comum é uma inflamacdo no miocérdio, chamada miocardite, que se
caracteriza por tonturas e falta de ar, que por sua vez sdo causadas por uma arritmia cardiaca.

Pode causar, ainda, uma inflamacdo no péancreas, denominada pancreatite, que se
manifesta através de dores de barriga e diarreia, e caso ndo seja tratada pode se transformar em
diabetes. A Neuropatia, que € uma alteracdo nos nervos, é caracterizada pela perda do tato e
formigamentos nas maos.

E, por fim, pode causar uma lesdo no cérebro que compromete a memoria e altera

drasticamente o comportamento do individuo.

Fonte: Equipe InfoEscola


http://www.infoescola.com/sistema-imunologico/inflamacao/
http://www.infoescola.com/doencas/arritmia-cardiaca/
http://www.infoescola.com/doencas/pancreatite/
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OFICINA 8. ELABORACAO DE REPORTAGENS

Objetivo: Desenvolver/aprimorar habilidades relacionadas a elaboracdo de reportagens e/ou

artigos jornalisticos.

Material necessario: Material de apoio, folhas de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor divide solicita aos alunos para que se organizem em duplas. Com
base no texto de apoio, cada integrante da dupla devera entrevistar o seu parceiro e elaborar uma
reportagem sobre seus respectivos comportamentos sedentarios. Posteriormente, as atividades

devem ser apresentadas e discutidas em grupo.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

-O que é comportamento sedentario?

-Quais os maleficios deste comportamento?

-Como podemos diminuir o tempo neste comportamento?

-Quais atividades poderiam ser realizadas para substituir este comportamento?

-Quais as barreiras para diminuir este comportamento?

Alternativa:
Essa atividade pode ser utilizada para:
-Elaboracéo de diferentes tipos de texto (argumentativo, noticia, manchete, etc)
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Uso excessivo das tecnologias pode trazer sérios riscos a vida social

Celulares, tablets, computadores e videogames portateis, enfim, um verdadeiro mundo de
equipamentos eletronicos invadiu, nos ultimos 20 anos, a vida cotidiana. Na carona desses gadgets, como
também sdo conhecidos, surgiram novos termos, expressdes e padres de comportamento. Com a internet, estar
online é fazer parte de um mundo virtual no qual a interacdo é a palavra de ordem. Quando bem dosado, 0 uso
dos eletrbnicos ndo traz riscos a salde. Porém, quando a dependéncia dos aparatos tecnoldgicos ja se torna
evidente, é preciso ficar atento. Mas quais sdo os sinais que devemos ficar atentos?

Conforme explica a psicologa Dora Sampaio Gées, do Grupo de Dependéncia de Internet do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Universidade de Sao Paulo (USP), ndo € s6 o tempo gasto com 0s
aparelhos eletrénicos que deve ser levado em conta, apesar de ser um fator importante, segundo ela, mas sim em
que contextos esses equipamentos sdo utilizados. “A tecnologia prende a nossa atengdo de tal forma que
acabamos por ficar desconectados do mundo a nossa volta. Isso, muitas vezes, deve ser levado em consideracdo
mais do que o fator tempo em si”, alerta a especialista.

No caso dos adolescentes, a psicéloga aconselha o periodo de duas horas por dia para o uso da internet
como sendo o mais recomendado. “Apesar de o tempo de duas horas nao ser nada para a garotada nessa faixa
etaria, é preciso lembrar que existem outras tarefas ao longo do dia, como ir a escola, fazer a licdo de casa,
praticar esportes, entre outras coisas”, lista Dora.

A psicologa explica que os adolescentes sdo atraidos pela interacdo que a tecnologia promove. Além
disso, ela conta que ¢ nessa fase que os jovens estdo buscando se socializar mais. “Na adolescéncia, 0 grupo
social passa a ser uma referéncia muito forte. Como esses jovens ndo tém autonomia para sair de casa, a
tecnologia faz com que eles possam ficar conectados uns com os outros”, ressalta.

Mas a partir de que momento a pessoa pode ser considerada “viciada” em tecnologia? Nesse caso, Dora
destaca que isso acontece quando 0 uso excessivo das tecnologias podem trazer algum tipo de risco a vida
social, como ir mal nos estudos; diminuir o rendimento no trabalho, aumentando, assim, as chances de ser
mandado embora do emprego; entre outras situagdes. “Ou seja, ¢ quando a pessoa comega a deixar de fazer
coisas da sua vida para ficar com a tecnologia, e isso inclui desde ficar sem ver 0s amigos até mesmo evitar de

sair com o parceiro”, aponta.

(.)

As consequéncias da exposicao prolongada as parafernalhas eletronicas podem ser muitas, de fisicas a
psicoldgicas. Para se ter uma ideia, mesmo que ainda ndo comprovada, o contato excessivo com a tecnologia
pode provocar depressdo, transtorno obsessivo compulsivo (TOC), transtorno bipolar do humor, fobia social,
além de déficit de atencdo e hiperatividade. “Ja as consequéncias fisicas sédo oriundas da falta de praticar
esportes; da alimentagdo errada, ja que muitas vezes a pessoa hem Vvé o que estd comendo, pois fica de olho
vidrado na tela; e da higiéne, que fica prejudicada. Pessoas que tém propenséo a problemas de vascularizagdo
devem ficar atentas também. Ou seja, 0 mais grave € a pessoa se largar”, ressalta a especialista.

Fonte: http://redeglobo.globo.com/globociencia/noticia/2013/08/uso-excessivo-das-tecnologias-pode-

trazer-serios-riscos-vida-social.html. Acessado em 19/07/2016.
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LINGUA INGLESA

“BREAK”

Objetivo: Compreender os termos apresentados.

Tempo: De 03 a 05 minutos.

Material necessario: Material de apoio.

Desenvolvimento: O professor apresentara os termos presentes no material de apoio e o
significado de cada um deles. Posteriormente, os alunos realizardo o movimento referente ao

comando dado pelo professor.

Sugestao:
O professor pode utilizar outros termos que ndo estao contidos no material de apoio.



Material de apoio:

1. Sitdown

2. Stand up

3. Raise your hand

4. Raise left knee

5. Raise right knee
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OFICINA 1. VOCABULARIO DO FUTEBOL

Objetivo: Compreender o vocabulario sobre o futebol.

Material necessario: Texto de apoio.

Desenvolvimento: O professor devera ler em conjunto com os alunos o texto de apoio.

Posteriormente, deve trabalhar o vocabulério da lingua inglesa que aparece ao longo do texto.

Sugestao:

Ideias de como trabalhar o vocabulério:

- Escrevam quais palavras vocés nunca tinham visto.

- Formulem frases em inglés com as palavras do texto.

- Vocés conhecem termos em inglés para os outros esportes? Por exemplo, basquete, handebol,
vllei, ténis.

- Quais os esportes citados vocés praticam ou ja praticaram?
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Material de apoio:

SOCCER

Na Inglaterra [pais que deu suposta origem ao futebol] o termo é football;

porém, nos Estados Unidos eles preferem dizer soccer. Vamos ao vocabulario!

Os matches — jogos, partidas — geralmente ocorrem nos weekends — fins de semana — ou
Wednesdays — quartas-feiras. Vocé como um devoted fan — fa incondicional — coloca a home
colors — camiseta do seu time favorito, manto sagrado. Away games — jogos fora de casa — sdo
sempre complicados; porém, caso o jogo seja at home — em casa — vocé vai ao stadium —
estadio —, “ground” para os intimos. A policia e ainda os stewards — segurancas — estardo de
olho para evitar tumultos e brigas. A intengdo deles é manter opposing fans — torcedores rivais —
separados; ou seja, home fans — torcedores do time local — de um lado e away fans — torcedores
da equipe visitante — de outro.

Uma vez dentro do ground, vocé vai direto para 0 seu seat — assento, cadeira. Seu time
do coracdo entra no pitch — campo. Primeiro, os players — jogadores — warm up — se aquecem,
sprint around the pitch — correm ao redor do campo — e take shots at the goal — dao tiros
livres ao gol.

Os officials — arbitro e bandeirinhas — estdo no pitch também. Ao aproximar-se a hora do
inicio da partida — match — o referee — juiz, arbitro — chama os captains — capitdes — para o
center cicle — circulo central. Os captains escolhem heads or tails — cara ou coroa. O referee
toss the coin — joga a moeda. O captain vencedor escolhe ends — lado do campo. Apds este
processo os teams take their positions — assumem suas posi¢des — o referee blows his whistle
— apita — para o kick-off — pontapé inicial, inicio da partida.

No final do first half — primeiro tempo — os players saem do pitch para um merecido
descanso. No halftime — intervalo — o score — placar — esta nil-nil (zero a zero). Os teams
retornam ao pitch e change ends — trocam de lado. Seu team kicks off — reinicia a partida — o
second half — segundo tempo. Infelizmente, aos 25 minutos do second half os visitors — time
visitante — score a goal — fazem um gol — de um free-kick — tiro livre — outside the area — fora
da grande area. A bola swerved — fez uma curva — pela wall — barreira — e smashed into the
corner of the net — encheu a rede. O match agora esta one-nil —um a zero.

O goalkeeper — goleiro — had no chance — néo teve chance. Ele chuta a bola out of the
back of the net — para fora da rede. No entanto, seu team € valente e ndo desiste. Vocé e 0s
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demais fans continuam a cheer up — incentivar, apoiar — a equipe. Seu team, entdo, comega a
dominate the midfield — dominar o meio campo — e pushes the opponents back into their
own half — pressiona o adversario no seu proprio campo. Ndo demora muito e o equaliser — gol
de empate — sai. O striker — centroavante — recebe a bola depois de um pinpoint cross —
cruzamento preciso — e burries the ball in the net — manda a bola para o fundo da rede. A
equipe adversaria clama por um offside — impedimento — o referee olha para o linesman —
bandeirinha — nota que a flag — bandeirinha — is still down — esta abaixada e allows the goal —
confirma o gol.

Dois minutos antes do final whistle — apito final — uma foul — falta — derruba um dos seus
forwards — atacantes — na box — grande area. O jogador que causou a falta grave recebe a red
card — cartdo vermelho. Vocé fica apreensivo. Prefere ndo ver o que estd acontecendo. Mas
arrisca! De repente, todos gritam euforicamente afinal o penalty — pénalti — foi scored —
convertido. Agora, o0 score é two-one — dois a um. Two minutes to go — dois minutos para o
final! O referee sinaliza que havera apenas um minuto de injury time — descontos. A sensagdo
de alegria € contagiante. Todos pedem pelo final whistle — apito final. Na tentativa de acalmar os
animos da equipe adversaria 0 coach — técnico — do seu team manda alguns substitutes —
reservas — para 0 warm-up — aquecimento. Felizmente, o referee blows the final whistle — da o
apito final. The match is over — a partida acabou! Your team is the winner — seu time é o
vencedor.

Fonte: Lima, 20009.
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OFICINA 2. ALIMENTOS SAUDAVEIS E NAO SAUDAVEIS

Objetivo: Compreender o vocabulario sobre alimentos saudaveis e ndo saudaveis.

Material necessario: Material de apoio.

Desenvolvimento: O professor devera ler as palavras presentes no material de apoio, solicitando
que os alunos repitam a pronuncia de cada palavra. Os alunos deverdo enumerar 0s termos em
portugués conforme os seus correspondentes em inglés. Ao final, o professor pode fazer uma

discussao sobre os alimentos saudaveis e ndo saudaveis consumidos pelos alunos.

Sugestao:

Ideias de como trabalhar o vocabulario:

- Circulem quais palavras vocés nunca tinham visto.

- Liguem os termos em portugués aos seus correspondentes em inglés.
- Vocés conhecem termos em inglés para outros alimentos?

- Quais os alimentos saudaveis e ndo saudaveis que vocés consomem diariamente?



Material de apoio:

Preencha as lacunas abaixo com 0s nimeros correspondentes:

1 -Ovo

2 —Pao

3 —Macarrdo
4 —Arroz

5 —Queijo

6 —Carne

7 —Frango

8 —Peixe

9 -Oleo

10 — Manteiga
11 — Acucar
12 —Sal

13 —Pimenta
14 —Macé

15 — Laranja
16 — Liméo
17 —Banana

18 — Mexerica

19 —Uvas

20 — Abacaxi
21 — Morango
22 — Amora
23 — Abacate
24 —Mamao
25 —Manga
26 — Kiwi

27 — Melancia
28 — Goiaba
29 —Coco

30 — Tomate

e N N e e e N e e e e e T e e T T e e T e e e e T e N e e T e T e T e T e e

) Corn

) Juice

) Tea

) Coffee

) Water

) Milk

) Cucumbers
) Garlic

) Onion

) Asparagus
) Kiwi

) Mango

) Broccoli

) Bread

) Egg

) Beans

) Carrots

) Tomato

) Coconut

) Guava

) Watermelon
) Lettuce

) Cauliflower
) Papaya

) Avocado

) Raspberries
) Strawberries
) Pineapple

) Grapes

) Tangerine
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31 — Batata

32 —Vagem ou feijdo
33 —Ervilha

34 — Cenoura
35 — Brocolis
36 — Couve-flor
37 —Alho

38 — Pepino

39 — Milho

40 — Alface

41 — Aspargo
42 —Cebola

43 — Agua

44 — Café

45 —Cha

46 —Suco

47 — Leite

N e e e e e T e T T T T T e e U e T T

) Banana
) Lemon
) Orange
) Apple
) Cheese
) Rice

) Pasta

) Butter
) Oil

) Fish

) Chicken
) Meat

) Pepper
) Salt

) Sugar

) Potato

) Peas
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Fonte: Equipe InfoEscola (Por Neuda Batista Mendes Franca)
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OFICINA 3. TEMPO SEDENTARIO (SEDENTARY TIME)

Objetivo: Aprimorar a leitura e a interpretacéo.

Material necessario: Material de apoio.

Desenvolvimento: O professor fara uma leitura inicial do texto e da imagem. Posteriormente,
solicitara que os alunos, em grupo, facam a interpretacdo da mensagem transmitida pelo texto e
imagem. Ao final, o professor deve fazer uma discussao sobre a interpretacéo feita pelos grupos.

Sugestao:

Sugestdo de topicos para a discussao:

- Qual a principal mensagem passada pelo texto e pela imagem?

- Qual doenca esta presente no texto/imagem?

- Como ela poderia ser evitada? (exemplo, pratica de atividade fisica e alimentacdo adequada).
- Quanto tempo voceés passam assistindo TV, jogando videogame, ou usando computador?

- Qual a importancia de reduzir esses comportamentos?
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Material de apoio:

National guidelines recommend at least 60 minutes of moderate-to-vigorous physical
activity every day for children and teens, but the majority of young people do not meet that goal.
Spending excessive time engaging in sedentary behaviors, such as watching TV, playing video
games, and other screen time activities, contributes to the problem. This infographic features

evidence on trendls in sedentary behaviors among youth and their impact on obesity.

L
Sedentary Time uumree
www.activelivingresearch.org
Studies show kids are sitting still a lot more than they used to—and it’s not good for them.

Watching TV Increases Obesity Risk

Children who watch TV for Kids who have a TV in
3+ hours per day have a their bedroom watch
65% 7
o 56%
higher chance more TV daily
of being obese than those who don't.
than children who
watch for <1 hour.

Screen Time Is Increasing and Linked with Higher Risk of Adult Obesity

In 2009, kids spent an average of Teen boys who spend <7 hours
per week watching a screen are

89 minutes per day o

using a computer for fun, 40 /O VBSE Cakty

up from 62 minutes in 2004, to become obese adults than

teens who spend 25+ hours
per week on screen activities.

For more information,
see our research review at
wwuw.octivelivingresearch.org/sedentaryreview

Sources: TV AND OBESITY RISK: Singh 6.K. et al. {2008). Roclol/ethnic, socloeconomic, and behavioral determinants of childhood and
odolescent obesity In the United Stotes: analyzing independent ond joint associations. Annals of Epidemliology. 18{9): 682-695. TV IN THE
BEDROOM and COMPUTERS FOR FUN: Rideout VJJ. et ol. {2010). Generation M2: Medla In the lives of 8- to 18-year-olds. A Kalser Fomily
Foundation Study. TEEN SCREEN TIME & ADULT O2ESITY: Boone J.E. et ol. (2013). Screen time and physical activity during adolescence:
longitudinal effects on obesity in young aduithood. International Journal of B2havioral Nutrition ond Physical Activity. 4:26.

Fonte: Equipe Active Living Research (Por Deborah W. Lou)
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OFICINA 4. PROBLEMAS DE SAUDE E DOENCAS (HEALTH PROBLEMS AND
DISEASES)

Objetivo: Aprimorar o vocabulario relacionado aos problemas de salde e doengas.

Material necessario: Material de apoio e dicionario.

Desenvolvimento: O professor fara uma leitura inicial das palavras. Posteriormente, solicitara
que os alunos, em grupos, facam a leitura novamente. Quando concluir, os alunos deverdo
identificar o termo em portugués correspondente a cada doenca. Ao final, o professor deve fazer

uma discussao sobre o contetdo do material de apoio.

Sugestao:

Sugestdo de topicos para a discussao:

- Circulem quais doencas vocés nunca tinham ouvido falar.

- Vocés conhecem alguém com alguma dessas doencas presentes no texto?

- Como elas poderiam ser evitadas? (exemplo, pratica de atividade fisica e alimentagdo

adequada).



Material de apoio:

Skin occurrences
Blemish
Bruise
Dandruff
Freckle
Itching

Pimple

Rasch

Scar

© © N o g~ w D

Spot
10. Wart
11. Wound
12. Wrinkle

Aches

13. Headache
14. Toothache
15. Stomachache
16. Earache

17. Backache
18. Heartache
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Ocorréncias na pele
() Caspa

() Cicatriz

() Coceira

() Contusao

() Erupcédo da pele
() Espinha

( ) Ferida

( ) Mancha

( ) Ruga

( ) Sarda

() Sinal, marca

(

) Verruga

Dores

() Dor no peito
() Dor de cabeca
() Dor de ouvido
() Dor nas costas
() Dor de dente

() Dor de estbmago



Cold and Flu

19.
20.
21.
22.
23.

Cough

Fever
Running nose
Sneeze

Sore throat

Other Diseases

24.
25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

Aneurism
Appendicitis
Asthma
Bronchitis
Cancer
Cirrhosis
Diabetes
Hepatitis
High blood pressure
Pneumonia
Rheumatism

Tuberculosis
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Resfriado e Gripe

() Nariz entupido

() Espirro

() Febre

() Tosse

() Garganta inflamada

Outras doencas
) Reumatismo
) Tuberculose
) Pneumonia
) Céancer

) Bronquite

) Hipertensdo presséo (alta)
) Hepatite

) Aneurisma

) Diabetes

) Cirrose

) Asma

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

) Apendicite

Fonte: Equipe Infoescola (Por Paula Perin dos Santos)
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OFICINA 5. ATIVIDADE FISICA COM A FAMILIA

Objetivo: Aprimorar a capacidade de leitura.

Material necessario: Material de apoio.

Desenvolvimento: O professor fara uma leitura inicial do texto. Posteriormente, devera solicitar
que os alunos, em grupos, fagam a leitura novamente. Os grupos deverdo escrever as palavras
que j& conhecem e sua traducdo. Além disso, devem tentar identificar qual a mensagem que é
passada pelo material de apoio. Ao final, o professor deve promover uma discussao sobre a

mensagem abordada na imagem.

Sugestao:

Sugestao de topicos para a discussao:

- Qual a mensagem que € passada pela imagem e pelo texto?
- Quiais as atividades fisica citadas no texto?

- Vocés fazem algumas dessas atividades com a sua familia?
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Material de apoio:

Faca a interpretacdo da mensagem que é passada pela seguinte imagem:

GET YOUR
P wHgE FamLy

A

Instead of watching TV after dinner or everyone going their

separate ways, try getting everyone in your family to take a walk,
go for a bike ride, or throw a Frisbee together. You'll not only be
fitting in more activity, you may be creating some good
memories. And exercise is always more fun with company.

Fonte: Move it Monday
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OFICINA 6. ESPORTES OLIMPICOS DE INVERNO

Objetivo: Compreender o vocabulario sobre os esportes olimpicos de inverno.

Material necessario: Material de apoio e dicionario.

Desenvolvimento: O professor fara a leitura de todas as palavras referentes aos esportes. Logo
apos, os alunos deverao ser divididos em grupos e procurar todas as palavras listadas no caca-
palavras. Quando todos os grupos finalizarem a busca, devem procurar no dicionario a traducéo
daquelas palavras que eles ndo conhecem. Ao final, o professor deve fazer uma discussdo sobre o

conteudo.

Sugestao:

Sugestao de topicos para a discussao:

- Quais desses esportes vocés ja viram (ao vivo, TV ou internet) ou ja praticaram?
- Vocés conhecem alguém que ja praticou algum desses esportes?

- Existe algum outro esporte que néo foi citado?
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Material de apoio:
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Fonte: Printables 4 Kids
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OFICINA 7. ESPORTES OLIMPICOS DE VERAO

Objetivo: Compreender o vocabulario sobre os esportes olimpicos de veréo.

Material necessario: Material de apoio e dicionario.

Desenvolvimento: O professor devera distribuir uma copia do material de apoio para os alunos.
Em grupos, os alunos deverdo ler todas as palavras do primeiro material de apoio e inseri-las na
coluna adequada. Logo apds, os alunos deverdo preencher cada imagem com a sua frase
correspondente. Quando todos os grupos finalizarem, devem procurar no dicionario a tradugdo
daquelas palavras que eles ndo conhecem. Ao final, o professor deve fazer uma discussdo sobre o

conteudo.

Sugestao:

Sugestao de topicos para a discussao:

- Quiais esportes voceés ja viram (ao vivo, TV ou internet) ou ja praticaram?
- Vocés conhecem alguém que ja praticou algum desses esportes?

- Qual a opinido de vocés sobre as olimpiadas?
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Material de Apoio:
esiflow.com

Sports vocabulary worksheet

venue =oClub
saddle net ﬁeldte%‘o] g= racquet rink

spectator players & goggles wrestlerad
feree umpire 1 = gymnast skaterggz

cano W 152 '-'===&3
S =0 ybauplan

Look at the words above and put them in the appropriate columns.

PEOPLE PLACES EQUIPMENT
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Olympics 2016 vocabulary eslflow.comv

Olympic torch
and flame

gymnastics
gold medal

Fonte: Equipe ESLFLOW
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ARTES

“BREAK”

Objetivo: Interromper o tempo sentado e assimilar o significado das cores.

Tempo: De 03 a 05 minutos.

Material necessario: Material de apoio.

Desenvolvimento: O professor falard aos alunos o nome de diferentes cores. Os alunos deveréo
ficar todos de pé e procurar algum objeto na sala de aula referente a cor falada pelo professor. Ao

final, o professor devera ler o significado das cores apresentadas.

Sugestao:
O professor pode adotar outros contetdos. Por exemplo, cores primérias e formas geométricas.
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Material de apoio:

SIGNIFICADO DAS CORES

* Vermelho: é uma cor que parece sair ao encontro, adequado para expressar a alegria entusiasta
e comunicativa. E a cor mais excitante de todas, pode significar paixdo, emocdo, acio,
agressividade, perigo.

e Azul: é uma cor reservada e que parece afastar-se. Pode expressar confianca, reserva,
harmonia, afeto, amizade, fidelidade, amor.

* Verde: reservado e esplendoroso. E o resultado do acorde harmdnico entre o céu-azul e o
amarelo do sol. E a cor da esperanca. Pode expressar natureza, juventude, desejo, descanso,
equilibrio.

« Amarelo: irradia sempre em todas as partes e sobre todas as coisas, é a cor da luz e pode
significar egoismo, cilmes, inveja, édio, adolescéncia, riso, prazer.

 Laranja: é a cor do fogo flamejante, foi escolhido como sinal de precaucdo. Pode significar
regozijo, festa, prazer, aurora.

* Rosa: o ditado popular que afirma tudo ser visto em cor-de-rosa, reflete fielmente seu
significado: ingenuidade, bondade, ternura, auséncia de todo forma de mal.

* Violeta: ¢ a cor que indica a auséncia de tensdo. Pode significar calma, autocontrole,
dignidade, aristocracia e também violéncia, engano, agressao premeditada.

* Branco: é a luz que se difunde (na cor). Expressa a ideia de inocéncia, paz, infancia, divindade,
estabilidade absoluta, calma, harmonia.

* Preto: ¢ a auséncia de cor pode determinar tudo o que estd escondido, velado e pode expressar
separacdo, tristeza, morte, noite. Também possui sensa¢des positivas como seriedade, nobreza e
pesar.

* Cinza: € a cor que iguala todas as coisas e que permite a cada cor suas proprias caracteristicas

sem interferir nelas, pode expressar desconsolo, passado, velhice, desanimo, indeterminacéo.

Fonte: Equipe InfoEscola (Por Thais Pacievitch)


http://www.infoescola.com/autor/thais-pacievitch/29/
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OFICINA 1. EXPRESSAO CORPORAL

Objetivo: Desenvolver habilidades relacionadas a expressao corporal.

Material necessario: Folha a4; caneta.

Desenvolvimento: O professor dividird a turma em grupos. Posteriormente, devera ser sorteado
um tema para cada grupo. Os alunos terdo um tempo para preparar a apresentacdo mimica do seu
tema. As seguintes teméticas poderdo ser utilizadas: a) Um dia de aula de um colega de sala; b)
A apresentacdo de um jornal de edicdo nacional; ¢) Uma equipe de profissionais da area de
saude; d) Um grupo de ciclistas perdidos na sua trilha; €) Fazer uma das refeicdes em familia; f)
Um grupo de amigos praticando algum esporte. Terminado o tempo de preparagéo, solicitar que
cada grupo apresente sua mimica e verificar se os demais colegas descobriram qual € a
mensagem que queriam transmitir. Ao final, o professor poderd fazer uma discussdo com a

turma.

Sugestao:

- Sugestdo de topicos para a discussdo: 1- Como 0 seu corpo se comportou durante o
aquecimento?; 2- O que vocé sentiu quando teve que apresentar uma mimica?; 3- Vocé
conseguiu passar alguma mensagem nas suas expressdes corporais ou perceber nos colegas, a
mensagem das atividades trabalhadas?; 4- Como a mimica pode ser importante em sua vida?

- Para séries mais avancadas: os grupos poderdo receber uma histéria com o objetivo de

apresentar a mimica em outra aula.
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OFICINA 2. OLIMPIADAS RIO 2016

Objetivo: Aprimorar o conhecimento sobre as formas geométricas.

Material necessario: Folha a4; lapis de cor; material de apoio.

Desenvolvimento: O professor apresentara as formas geométricas e seus respectivos nomes. Em
seguida, uma breve introdug¢do do tema “Olimpiadas no Brasil 2016”. Os alunos deverdo criar

uma logo deste evento utilizando as formas geométricas apresentadas. Para o desenho, devem ser

usadas no minimo trés diferentes formas geométricas.
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Material de apoio:

Formas geométricas que podem ser apresentadas aos alunos (desenhos no quadro ou impresséo):

A O O

'Formas Geométricas '

Circulo 4
Quadrado Reténgulo Triangulo  Losango Pentidgono
‘
Hexagono Parélelepipedo Cubo Céne Prisma

Lais Ferreira Le Sousa

JOGOS OLIMPICOS (OLIMPIADAS)

O simbolo das olimpiadas € composto por cinco anéis entrelacados, representando os cinco
continentes: Oceania (verde), Asia (amarelo), Africa (preto), Europa (azul) e América
(vermelho), cada um representado por uma cor.

Os jogos olimpicos tiveram origem na cidade de Olympia, na Grécia Antiga, local onde se
realizavam competicdes de diversas modalidades esportivas entre as cidades da Grécia. Esses
jogos eram realizados em homenagem aos deuses e 0s ganhadores voltavam para as suas cidades
exaltados como herois. Além do motivo religioso os jogos eram realizados como uma espécie de
confraternizacdo entre as cidades gregas para manter a paz e a harmonia.

Os primeiros jogos olimpicos da era moderna foram realizados em Atenas, em 1896,
participaram destes jogos 285 atletas de 13 paises, disputando provas de atletismo, esgrima, luta
livre, ginastica, halterofilismo, ciclismo, natacdo e ténis. Os vencedores das provas foram
premiados com medalhas de ouro e um ramo de oliveira.

Frequentemente se utiliza o termo Olimpiada para designar o evento dos jogos olimpicos.
Olimpiadas, tecnicamente, é o periodo de quatro anos compreendido entre uma edi¢do e outra
dos jogos olimpicos.

Os jogos olimpicos acontecem de quatro em quatro anos e reune atletas de quase todos 0s
paises do mundo. A premiacdo € dada para os trés primeiros colocados de cada modalidade
esportiva. Para o primeiro colocado, a medalha de ouro, para o0 segundo a de prata e para o

terceiro a de bronze. A classificagdo dos paises vai acontecendo de acordo com a quantidade de
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medalhas de ouro obtidas, em caso de empate séo contadas as de prata, persistindo o empate sdo
contadas as de bronze.

Inicialmente o0s jogos eram disputados por atletas amadores. SO no século XX a
competicdo foi aberta para atletas profissionais.

Os Jogos paraolimpicos sdo semelhantes aos jogos olimpicos, mas a estes é restrita a
participacdo de atletas com algum tipo de deficiéncia fisica ou mental. Estes jogos iniciaram-se
em 1948, organizando-se uma competicdo entre sobreviventes da segunda guerra mundial que
possuiam lesdes na medula. Em pouco tempo, 1952, juntaram-se a eles competidores dos paises
baixos, tornando assim este um evento internacional. Os primeiros jogos envolvendo deficientes
fisicos, ja semelhantes aos jogos olimpicos, aconteceram em Roma, em 1960. Ficaram
conhecidos como jogos paralimpicos.

Somente em 19 de Junho de 2001 é que foi oficializada a realizacdo dos jogos
paraolimpicos paralelamente aos jogos olimpicos, através de um acordo entre 0 Comité Olimpico
Internacional e o Comité Paralimpico Internacional.

O logotipo do Comité Paraolimpico Internacional é constituido de trés cores: o vermelho, o

azul e o verde, que simbolizam mente, corpo e espirito. Este se tornou também o lema do CPI.

Fonte: Equipe InfoEscola (Por Ana Paula de Araujo)
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OFICINA 3. HABILIDADES DE RECORTE E COLAGEM

Objetivo: Desenvolver habilidades de recorte e colagem, assim como desenvolver a criatividade.

Material necessario: Jornais, revistas, figuras da internet, cola, tesoura e papel pardo.

Desenvolvimento: O professor dividira a turma em grupos de 3 a 4 pessoas. Em conjunto com
os alunos, o professor devera elencar préaticas de atividades fisicas e escrevé-las no quadro. Em
seguida, cada grupo devera escolher uma das atividades descritas e montar uma imagem baseada
em diversos recortes de revista. Ao final, o professor deverd promover a interpretacdo e

discussdo dos cartazes.

Sugestao:
- Os alunos podem seguir os modelos de imagem do material de apoio.

- Esses cartazes podem ser expostos nos corredores do colégio.



Material de apoio:
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OFICINA 4. PARODIA

Objetivo: Criar uma parodia relacionada ao sedentarismo.

Material necessario: Papel e caneta.

Desenvolvimento: O professor devera dividir a turma em grupos e fornecer um texto de apoio
para cada. Os grupos terdo que criar uma parddia sobre a temadtica “sedentarismo”, utilizando
letras de musicas. O professor poderé sugerir que os alunos utilizem o corpo (palmas, estalos,
batidas, sapateados, recursos vocais entre outros) como instrumentos musicais para producéo de

ritmos e melodias. Ao final, todos 0s grupos deverdo apresentar.

Sugestao:

- Os alunos poderdo levar como tarefa de casa e fazer uma gravacdo utilizando o ritmo da
masica.

- Para as séries mais avancadas, o professor podera sugerir que os alunos utilizem movimentos

corporais mais complexos para a producdo das melodias.
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Texto de Apoio:
SEDENTARISMO

O sedentarismo € a falta de atividade fisica suficiente para o corpo e que também acaba
afetando a salde e atrofiando os musculos.

Quando se fala em atividade fisica, ela ndo esta necessariamente apenas na pratica de
esportes. As atividades fisicas podem ser caminhada até o trabalho, subir escadas, realizar alguns
esforcos fisicos ou até mesmo as donas de casa, que de certa forma fazem esforcos, limpando
suas casas. O Sedentarismo acontece quando a pessoa gasta poucas calorias diérias com qualquer
tipo de atividade fisica, pessoas que ndo tem costume de fazer qualquer exercicio. Para sair da
classificacdo do sedentarismo, o ser humano precisa gastar 2.200 calorias por semana.

A falta de atividade fisica causa o sedentarismo que como consequéncia traz o
aparecimento de doencas como a hipertensdo, doengas respiratorias, diabetes, aumento
de colesterol, infarto e também distlrbios cardiacos. Hoje mais de 60% da populacdo ndo pratica
nenhum tipo de atividade fisica.

A prética da atividade fisica traz beneficios a saude, como:
« Ajuda a controlar o peso;
« Diminui a pressdo sanguinea; e reduz o risco de desenvolver a presséo alta;
« Diminui o risco de desenvolver doencas, como a diabetes;
« Ajuda a manter ossos, musculos e articulagdes saudaveis;
« Ajuda a prevenir e diminuir a obesidade;
« Promove 0 bem-estar.
O Sedentarismo €é classificado como uma doenca e atinge cada vez mais pessoas no

mundo. Uma das principais causas sao as modernidades que encontramos atualmente, pois o
conforto acabou tomando conta das pessoas e cada vez ndo damos conta disso e mesmo sem
saber a populacdo acaba ficando acomodada. O sedentarismo pode ainda acelerar
o0 envelhecimento. Existem muitas formas de se evitar o sedentarismo como:

« Praticar atividades fisicas, correr, caminhar, pedalar, nadar, jogar bola com 0s amigos;

« Fazer alguns esforgcos no dia a dia, descer do 6nibus alguns pontos antes e completar o
percurso fazendo caminhada; deixar o controle remoto de lado e levantar para mudar o canal da
TV; procurar subir as escadas ao invés de usar o elevador, etc;

Essas sdo formas de se evitar o sedentarismo, além de fazer muito bem a saude. S&o
pequenas mudancas da vida moderna e que ndo percebemos que podem fazer a diferenca.

O ideal é apenas mudar os habitos do dia a dia e mesmo sem tempo ou dinheiro vocé
consegue ter uma vida mais saudavel.

Fonte: Equipe InfoEscola (Por Juliana Melatti)


http://www.infoescola.com/doencas/hipertensao-arterial-pressao-alta/
http://www.infoescola.com/doencas/doencas-respiratorias/
http://www.infoescola.com/doencas/diabetes/
http://www.infoescola.com/nutricao/colesterol/
http://www.infoescola.com/doencas/obesidade/
http://www.infoescola.com/educacao-fisica/caminhada/
http://www.infoescola.com/esportes/natacao/
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OFICINA 5. CONFECCAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR

Objetivo: Construir uma piramide alimentar.

Material necessario: Papel madeira ou cartolina branca; revistas, panfletos com imagens de

alimentos; cola e canetinhas ou pinceis.

Desenvolvimento: Os alunos recortardo imagens de alimentos presentes em cada grupo da
piramide. O professor devera solicitar que cada grupo monte uma pirdmide alimentar de acordo
com sua alimentacdo didria. Em seguida, deverd ser feita a comparacdo entre a piramide
construida e a verdadeira piramide alimentar (figura 1), observando como esta a alimentacdo dos

alunos.

Alternativa:

Vocé podera expor os trabalhos na sala de aula ou no mural no corredor da escola.
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Material de apoio:
O QUE E ALIMENTACAO SAUDAVEL?
Alimentacdo saudavel é o mesmo que dieta equilibrada ou balanceada e pode ser

resumida por trés principios: variedade, moderacdo e equilibrio.

Principios da alimentacdo saudavel

e Variedade: é importante comer diferentes tipos de alimentos pertencentes aos diversos
grupos; a qualidade dos alimentos tem que ser observada.

e Moderacdo: ndo se deve comer nem mais nem menos do que 0 organismo precisa; €
importante estar atento a quantidade certa de alimentos.

e Equilibrio: quantidade e qualidade s&o importantes; o ideal é consumir alimentos
variados, respeitando as quantidades de porgdes recomendadas para cada grupo de
alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.

A pirdmide dos alimentos

Nem sempre sabemos se estamos comendo com variedade, moderacdo e equilibrio. Para
tornar isso mais simples, o Departamento de Agricultura dos Estados Unidos criou a Piramide
dos Alimentos, um instrumento educativo que pode ser facilmente usado pela populagdo. A
piramide mostra o que devemos comer no dia-a-dia. Ndo é uma prescri¢do rigida, mas um guia
geral que nos permite escolher uma dieta saudavel e conveniente, que garanta todos 0s nutrientes
necessarios para o nossa salde e bem-estar. A pirdmide original foi baseada nas necessidades

energéticas e nutritivas de individuos adultos e apresenta a forma que estea na proxima pagina.

OS GRUPOS DE ALIMENTOS DA PIRAMIDE

Na piramide, os alimentos estdo divididos em seis grupos basicos. O nimero de porgdes
de cada grupo que devemos consumir diariamente esta recomendado na Piramide de Alimentos.
Confira:

Grupo dos paes, cereais, massas e vegetais C: Esses alimentos sdo responsaveis pelo
fornecimento da energia para 0 nNosso organismo e por isso devem ser consumidos em maior
quantidade. O ideal é consumir cerca de 6 a 11 porgdes por dia.

Grupo dos vegetais e grupo das frutas: Esses dois grupos apresentam fungdes

semelhantes. Chamados de alimentos reguladores, eles s&o muito importantes, pois fornecem
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todas as vitaminas e minerais de que precisamos. Além disso, também sdo ricos em fibras.
Devemos comer de 3 a 5 porcOes de vegetais e de 2 a 4 por¢des de frutas todos os dias.

Grupo do leite e derivados: Sdo importantes fontes de calcio. Devemos consumir cerca
de 2 a 3 porcdes diarias.

Grupo das carnes, feijées, ovos e nozes: O principal nutriente deste grupo é a proteina,
essencial para o reparo e construcdo de todos os tecidos do nosso organismo. Prefira as carnes
magras, 0 frango sem pele e o peixe sem couro. O melhor é comer as carnes assadas, cozidas ou
grelhadas. O nimero de porgdes indicado a cada dia é de 2 a 3.

Grupo dos acucares e gorduras: Este grupo fica na parte superior da pirdmide, que é a
mais estreita, pois € composto pelos alimentos que devemos consumir em menor quantidade.

Né&o existe indicacdo do nimero de porcdes.

Fonte: Elisabetta Recine e Patricia Radaelli
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PIRAMIDE ALIMENTAR

Guia para escolher os alimentos

OLEOS E GORDURAS
2-3 pargdes -

ACUCARES E DOCES
| 2-3 porgoes

CARNES E OVOS
| 1-2 porpbes

LEITE. QUELIO, IOGURTE
3 porgbes

VERDURAS E
LEQUMES
4.5 porgbes

asnoz.rho.Massa, | B0 0 =&
BATATA, MANDIOCA
5-9 porgdes

Fonte: PHILIPPLS.T. ¢ col, 1999

Legenda: lnutunhnent:‘rumle ou adicionada)
Gordura
Agocar
=2

Fonte: Philippi (1999)
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OFICINA 6. A MAGIA DO DESENHO

Objetivo: Aprimorar recursos para desenho

Material necessario: Tinta guache, pincel, lapis, canetas, lapis de cor, giz de cera, folha de

papel.

Desenvolvimento: O professor apresentard aos alunos recursos para desenho (luz e sombra,
efeitos da cor, etc), por meio de textos e imagens. A partir dos recursos apresentados, os alunos
deverdo elaborar desenhos que representem seus habitos diarios. Os alunos, em conjunto com o
professor, organizardo os desenhos em duas categorias (beneficios e maleficios a saude),

estimulando o debate sobre estilo de vida saudavel, a partir de cada desenho.
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Material de apoio:

LUZ E SOMBRA

A luz e a sombra séo elementos fundamentais da linguagem visual. Com elas podemos
criar no desenho, na pintura e escultura belissimos efeitos como o de dilatacdo do espaco, o de
profundidade e o de valorizacdo da parte mais iluminada. Podemos também variar o significado

das imagens, criando efeitos dramaticos, irdnicos, grotescos e poéticos.

Todo objeto ndo transparente exposto a luz determina uma sombra. Vamos estudar
cada elemento importante da luz e da sombra. Comecando pela luz, que pode ser natural ou

artificial:

Luz natural: é quando o objeto recebe luz do sol.

Luz artificial: é quando o objeto recebe luz de maneira artificial (lampada, vela, etc.).
Vocé podera observar que, quando um foco luminoso (natural ou artificial) emite seus
raios sobre um objeto, este se apresentara com uma zona iluminada e outra sombreada. O objeto

entdo projeta, sobre o chdo ou sobre outros objetos proximos, a sombra de si proprio.

Definindo as sombras:

Sombra: € a parte privada de luz. lluminar um objeto €

banha-lo de luz.

Sombra prépria: é a que esta no proprio objeto e aparece sempre que ele esteja voltado
para um ponto de luz: a parte iluminada do objeto faz sombra na parte que ficou atras. A sombra
propria varia de intensidade: fica mais escura ou mais clara de acordo com a intensidade de luz

sobre o objeto.
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Sombra projetada: € a que aparece fora do objeto; decorre do mesmo ponto de luz
que, incidindo sobre o objeto, forma a sombra prépria.

Existem mutas maneiras e 1ecnicas para produzic sombras nos desanhos.
A manaira de 56 produzir 8s53es afeitos 230 chamados de FATURAS:

Esfumado  Esbatido Pontilhado Hachuriado Chapado
As faturas do lapis.
Esbatido: E simples deslizar do lapis pelo papel criando &reas mais escuras.

Esfumado: Efeito de fumaca, feito esfregando o dedo, algodéo, papel ou esfuminho no grafite do
desenho.



http://4.bp.blogspot.com/-YOYURLhyXrg/UDoa5vGH79I/AAAAAAAACFk/q2qkDwiglnQ/s1600/Luz.jpg
http://3.bp.blogspot.com/-dqWvtHKExWg/UDoa9HgV32I/AAAAAAAACFs/Zcmanksa7pE/s1600/Faturas+do+l%C3%A1pis+de+grafite.jpg
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Pontilhado: S&o pontos criados com o lapis pra
criar areas mais claras, quando sdo dispersos e

areas mais escuras, quando sdo aglomerados

Hachuras: Séo riscos e tramas de linhas que criam efeitos de areas mais claras quando afastados

e escuras quando sdo bem préximas.

Chapado: E o efeito contrastante de areas escuras com area clara, n3o existe meio tom neste

Caso.

Fonte: Rafaela Silva
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OFICINA 7. CONFECCAO E PRODUCAO DE RECEITAS NUTRITIVAS E
SABOROSAS

Objetivo: Aprender receitas nutritivas e saborosas.

Material necessario: revistas, cartolina, papel crepom para os sorvetes, garrafas pets, tinta

guache, frutas escolhidas.

Desenvolvimento: O professor organizara a turma em uma roda de conversa e solicitard que 0s
alunos socializem entre si as receitas pesquisadas por cada um, por meio do laboratorio de
informaética da escola ou fazer pesquisa em casa com as receitas que as mées ou avés sabem
fazer. Como conclusdo, cada grupo deverd montar um livro de receitas (se possivel, com

materiais reciclaveis).

Sugestao:

Priorizar receitas que utilizem alimentos saudaveis e discuti-los.



Material de apoio:

Salada de Frutas

Ingredientes: A~ a
« 2 mamdes papaia pequenos b ‘

L é:
« 1 laranja média {1
N
* 5 bananas
* 2 magas

* 5 morangos maduros

* 1 péssego

« 10 grdos de uva (qualquer variedade)
» 1 caixa leite condensado

* 10 cubos de gelo

« 1/2 colher (sopa) canela em po
Modo de preparo:

1. Pique todos os ingredientes, a laranja em pedacos menores que
as outras frutas, depois ela solta o caldo e a salada néo fica téo
acida.

2. Coloque tudo em um prato fundo e adicione o leite condensado,
a canela em p6 e o gelo, mexa por alguns segundos, e leve a
geladeira por 30 minutos.

3. Fica uma delicia.

95
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OFICINA 8. PERCUSSAO CORPORAL

Objetivo: Desenvolver habilidades de percussdo por meio de movimentos corporais.

Material necessario: Videos sobre a tematica

Desenvolvimento: O professor podera iniciar a aula indagando os alunos sobre as possibilidades
de instrumentos para fazer sons/musicas. Logo apos, discuta sobre maneiras de produzir masica
com movimentos corporais. Em sequéncia, o professor organizard a turma em uma roda, onde
todos os alunos deverdo produzir algum som por meio de movimentos corporais. Como
conclusdo, os alunos podem ser divididos em grupos e produzir uma sequéncia de movimentos

formando uma melodia. Ao final, todos o0s grupos deverédo apresentar.

Sugestao:
- Trabalhar o conteudo de percussao corporal dividindo por partes corporais, por exemplo, maos,
pés e boca.

- Como tarefa de casa, os alunos poderdo pesquisar sobre o grupo ‘“Barbatuques”.
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GEOGRAFIA

“BREAK” SOBRE REGIOES DO BRASIL

Objetivo: Conhecer as regides geogréaficas do Brasil.

Tempo: De 03 a 05 min.

Material necessario: Folhas de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor solicita aos alunos para que fiquem de pé. Logo, o professor
langara o desafio: divididos em grupos, os alunos deverdo desenhar no papel o mapa do Brasil e
escrever a localizacdo de cada regido. O professor determinard um tempo (em torno de dois a trés
minutos) para o término da tarefa. Vence o grupo que terminar o desenho primeiro, ou aquele

que estiver mais completo ao final do tempo estabelecido.

Alternativa: O professor pode adaptar para outros conteddos, por exemplo, paises, cidades e

continentes.



98

OFICINA 1. O TRABALHO E A TRANSFORMACAO DO ESPACO GEOGRAFICO

Objetivo: Compreender a importancia do ar para 0s seres Vivos.

Material necessario: Copos de vidro e velas.

Desenvolvimento: O professor fara um experimento simples onde o aluno passara a entender a
importancia do oxigénio. Em cada bancada e para cada grupo de alunos, havera um copo e uma
vela. O professor acenderd a vela e logo apos, colocard o copo em cima, de forma que cobrird a
vela. Com o tempo, 0 oxigénio nao entrara mais e a vela se apagara, ressaltando a importancia do
oxigénio para a vida do ser humano. Ao final do experimento, promover um debate sobre a

importancia de ndo poluir o meio ambiente (mais especificamente, o ar que respiramos).

Sugestao:

Tépicos para discussao:

- De que forma podemos cuidar do ar que respiramos?

- Como conscientizar as pessoas sobre a importancia do ar que respiramos?

- Quiais as consequéncias poluir o meio ambiente?
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OFICINA 2. CONSTRUINDO UM MAPA DE LOCAIS SAUDAVEIS NA ESCOLA

Objetivo: Aprimorar conhecimentos sobre localizacdo geografica.

Material necessario: Folha de papel e canetas.

Desenvolvimento: O professor divide a turma em grupos e solicita aos mesmos que construam
mapa da escola com os locais que sdo propicios para a pratica de atividade fisica, identificando a
localizacdo geogréafica (Norte, Sul, Leste e Oeste). Ao final, todos 0s grupos apresentam seus
mapas e identificam qual o tipo de atividade fisica pode ser realizada em cada local. O professor

pode mediar uma discussao sobre as atividades fisicas elencadas pelos grupos.

Sugestao:

Tdpicos para discusséo:

- Quiais destas atividades sdo as preferidas por vocés?
- Quiais destas atividades vocés ndo gostam? Por qué?

- VVocés praticam algumas destas atividades?
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OFICINA 3. HORTA ESCOLAR

Objetivo: Conhecer aspectos relacionados aos danos causados por agrotdxicos.

Material necessario: Adubo, sementes, mudas de verduras e/ou “verdinhos (alface, couve,

cebolinha, salsa)”, pape e canetas.

Desenvolvimento: Auxiliar os alunos na construcdo de uma horta. Ao final deste processo, o
professor promove uma discussdo sobre a importancia do consumo de alimentos saudaveis, sem

a adicdo de agrotoxicos.

Sugestao:
Caso ndo seja possivel a construcdo de uma horta, o professor pode solicitar aos alunos que

desenhem como acham que deve ser e o que deve ter numa horta.
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Material de Apoio:

A Importancia dos Alimentos Orgéanicos

A salde do ser humano é a grande questdo sobre a importancia do consumo dos
alimentos organicos, cultivados da maneira mais natural, os quais deixam o alimento mais rico
em nutrientes, essenciais para o desenvolvimento saudavel do corpo.

Atualmente, o consumo de alimentos organicos tem aumentado consideravelmente, posto
que a sociedade contemporanea tém buscado substituir uma alimentacdo carente de nutrientes ao
buscar nos alimentos mais saude, qualidade de vida e bem estar. Estudos ja comprovaram que
uma alimentacédo balanceada e rica em nutrientes traz muitos beneficios ao corpo, aliada a préatica
regular de exercicios fisicos.

Nesse contexto, fica claro que ndo basta incluir frutas, legumes e verduras no cardapio,
sendo que muitos alimentos desse género, ndo estdo fora da lista de produtos perigosos para a
alimentacdo humana, os quais geram diversos problemas futuros de saude.

De tal modo, os alimentos vegetais e animais oferecidos nos supermercados também

podem apresentar substancias nocivas ao ser humano, além dos alimentos industrializados
(repletos de corantes, estabilizantes, conservantes).
No caso dos vegetais, 0 crescimento das plantagBes é intensificado pelo uso dos agrotdxicos
(para espantar as diversas pragas das imensas plantac@es), e, nos animais, o uso de horménios e
antibidticos aceleram o processo de crescimento, beneficiando o lucro das empresas que
produzem esse tipo de alimento.

Note que a grande questdo aqui recai sobre a saude do ser humano que fica a mercé das
empresas preocupadas principalmente com o lucro e ndo com a qualidade dos alimentos
comercializados, de forma que o veneno pulverizado nas plantas, ou os horménios ingeridos
pelos animais, permanecem retidos nos alimentos que serdo processados pelo nosso corpo.

Com efeito, os alimentos orgénicos além de respeitarem 0 meio ambiente protegendo o
planeta e as futuras geracbes, colaboram com uma alimentacdo mais saudavel, oferecendo
produtos mais saborosos, ricos em nutrientes (maior teor de vitaminas e minerais) e livres de
produtos quimicos.

A Unica desvantagem aparente do consumo dos alimentos organicos é o preco elevado
dos produtos oferecidos, posto que sdo produzidos em menor escala (em relagdo aos alimentos
convencionais), demoram mais tempo para crescerem e as técnicas de cultivo ou criacdo

encarecem muito os custos de producéo. Para quem tem espaco em casa, uma boa alternativa é
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fazer uma horta e cultivar seus préprios alimentos, livre de agrotdxicos e outras substancias
nocivas ao corpo

Atualmente existem diversos tipos de alimentos organicos (que segundo legislacéo
devem apresentam selo de certificacdo) oferecidos pelo mercado: frutas, verduras, legumes,
carne, leite, ovos, cereais, dentre outros. Além disso, 0 aumento do numero de feiras organicas
no Brasil e no Mundo tem demostrado a importancia da alimentacdo na vida do ser humano.

Agrotdxicos: dos impactos imediatos ao modelo de producéo — impacto na salde

Fonte: www.todamateria.com.br

Agrotoxicos

“Aconteceu em outubro de 2009, no interior do Espirito Santo. Foi feita uma
pulverizacdo aérea de agrotoxicos em uma plantacdo de café proxima a uma escola. Os avides
passavam perto da escola despejando os agrotoxicos e as aulas ndo puderam continuar. Por causa
do cheiro forte, as criangas comegaram a passar mal e algumas chegaram a desmaiar”. O relato,
do Movimento dos Pequenos Agricultores (MPA), foi apenas um dos apresentados no Seminario
para ilustrar alguns dos impactos imediatos do uso de agrotoxicos no dia-a-dia da populag¢do. A
constatagdo de que aqueles que lidam com ‘veneno’ ficam frequentemente enjoados,
depressivos, adoecem mais de cancer e tem indices de suicidios mais altos do que trabalhadores
de regides em que ndo ha contato direto com agrotoxicos foram alguns dos elementos destacados
pelo MPA.

Se a experiéncia concreta dos trabalhadores aponta problemas decorrentes do contato
humano com os agrotdxicos, estudos recentes na area vao na mesma direcdo. No inicio de 2008,
a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), uma das responsaveis pelo monitoramento
do uso de agrotdxicos no Brasil, decidiu colocar uma série de ingredientes ativos de agrotdxicos
em reavaliacdo. A decisdo, publicada no Diério Oficial da Unido de 25 de fevereiro daquele ano,
aponta alguns dos motivos que determinaram a reavaliacdo: no caso da substancia cyhexatina,
“os estudos demonstram alta toxidade aguda bem como apresentam suspeita de
carcinogenicidade para seres humanos, toxidade reprodutiva e neurotoxidade”. Isso quer dizer
que a suspeita da Anvisa é de que esses produtos possam produzir efeito venenoso ou letal sobre
o tecido nervoso de seres humanos, cancer e outros problemas.

Ja os motivos que levaram a revisdo do glifosato, outro ingrediente ativo de agrotdxicos,
foram “sua larga utilizacdao no Brasil, os relatos de casos de intoxicagdo ocupacional e acidental,

a solicitacdo de revisdo [para aumento] da dose estabelecida para a Ingestdo Diaria Aceitavel
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(IDA) por parte de empresa registrante, a necessidade de controle de limite maximo de
impurezas presentes no produto técnico e possiveis efeitos toxicoldgicos adversos”. Leticia
Silva, da Geréncia Geral de Toxicologia da Anvisa, apresentou no Seminario dados que
comprovam o aumento da utilizacdo de glifosato no Brasil na ultima década: em 2000, foram
vendidas no pais 39.515 toneladas da substancia. No ano passado, esse nimero chegou a 299.965
toneladas.

Na lista de reavaliacbes da Anvisa, itens como suspeita de inducdo de cancer em seres
humanos, efeitos letais sobre tecidos nervosos e possibilidade de efeitos sobre o sistema
reprodutivo aparecem diversas vezes para 0s 14 diferentes produtos colocados em reavaliacao.
Segundo Leticia Silva, os resultados da avaliacdo, publicados em agosto deste ano, determinam o
banimento total da cyhexatina até julho de 2011 (a substancia s6 sera mantida no estado de S&o
Paulo) e apresentam o indicativo do banimento da utilizacdo de acefato, metamidofos e
endossulfan, também muito utilizados no Brasil. Esse indicativo estd em analise por uma
comissao tripartite formada, além da Anvisa, pelo Instituto Brasileiro do Meio Ambiente (Ibama,
responsavel pela analise ambiental) e pelo Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento

(Mapa, responsavel pela analise agronémica).

Fonte: www.envolverde.com.br


http://www.envolverde.com.br/materia.php?cod=81542&edt=1

104

OFICINA 4. ELABORACAO DE MAPAS

Objetivo: Aprimorar conhecimentos sobre cartografia.

Material necessario: Folha de papel, régua, lapis, borracha e material de apoio.

Desenvolvimento: O professor devera orientar os alunos a desenhar o seu proprio mapa,
trabalhando conceitos da cartografia. O aluno devera criar um mapa que mostre o percurso entre
a sua casa e a escola, descrevendo ruas, avenidas, colocando seus respectivos nomes. Além
disso, com base na localizagdo de sua casa, devera identificar os pontos cardeais. Os alunos
deverdo descrever na legenda como se deslocam até a escola (exemplo, caminhada, bicicleta,
onibus). Ao final, o professor realiza uma discussdo (utilizando o material de apoio) sobre a
forma de deslocamento para a escola, enfatizando a importancia do transporte ativo para a satde

dos jovens.

Sugestao:

- Elaborar uma legenda contendo as figuras e os simbolos inseridos no mapa.

- E possivel trabalhar também aspectos referentes a escalas de mapas.

- Depois de realizadas todas as etapas de construcao, trocar o trabalhno com um colega, para que

ele tente interpretar as informacdes contidas no mapa.



105

Material de apoio:

Economia de tempo: Com o uso da bicicleta, é possivel chegar no local sempre no horario
planejado, pois evita-se transito, principalmente em horarios de picos.

Economia de dinheiro: As pecas e eventuais reparos de uma bicicleta tém custo muito baixo,
principalmente se comparados com os de um automovel. O investimento para adquirir o veiculo
também é muitissimo menor. Além disso, ndo é necessario gastar com combustivel nem com
passagens de Onibus para se transportar.

Menos stress no trajeto: Durante a pedalada, podemos relaxar e ndo se preocupar com o
transito.

Mudanga no humor: Além da diminuicdo do stress relacionado ao transito, as endorfinas
liberadas pelo exercicio contribuem para um relaxamento muscular e mental que faz os
praticantes de atividade fisica regular verem a vida com outros olhos. O humor melhora tanto na
escola como em casa. E um relacionamento melhor com os colegas proporciona um ambiente de
trabalho mais agradavel para todos.

N&o polui o ar: A bicicleta, diferentemente de carros e 0nibus, ndo polui o0 meio ambiente,
colaborando para uma vida mais saudavel daqueles que estdo ao seu redor.

Saude e vida mais longa: A atividade fisica regular previne doencas cardiacas e
AVCs, hipertensdo, ajuda a controlar o diabetes, aumenta a resisténcia aerdbica, reduz a
obesidade, ativa a musculatura de todo o corpo, diminui a ocorréncia de doencas cronicas, faz
bem para a saude do idoso e aumenta o tempo de vida. Adotar a bicicleta em seus deslocamentos
é uma maneira simples (e barata) de encaixar essa atividade fisica no seu dia a dia. Os resultados
fisicos sdo visiveis. H& aumento de massa muscular, queima de calorias e melhoria da
capacidade respiratoria. E uma academia ao ar livre, mais prazerosa e sem a sensagio que muitas
pessoas tém em relacdo a atividades fisicas, quando elas sdo realizadas apenas com o objetivo de
perder peso ou melhorar a aparéncia. Nesses casos, 0 exercicio passa a ser encarado como uma
obrigacgdo e ndo um prazer, 0 que causa uma taxa de desisténcia muito grande (ndo é a toa que as
academias hoje em dia obrigam a pagar algumas mensalidades antecipadamente na inscri¢do). A
utilizacdo da bicicleta como meio de transporte ndo € um compromisso a mais para encaixar na
agenda: passa a fazer parte da sua rotina, ocupando um tempo que antes era improdutivo e
estressante.

Sensacdo de liberdade: Além de todos os beneficios ja mencionados, ainda é possivel
aproveitar o ambiente ao seu redor, sentir o0 vento em seu rosto, pessoas passando, o sol na pele,
etc...

Fonte: Adaptado de www.vadebike.org, por Wiliam Cruz.



http://www.inca.gov.br/inquerito/docs/atividadefisica.pdf
http://www.inca.gov.br/inquerito/docs/atividadefisica.pdf
http://super.abril.com.br/ciencia/pedalar-controla-a-hipertensao
http://www.diabetes.org.br/colunistas/dra-helena-schmid/o-exercicio-fisico-melhora-o-controle-glicemico-de-pacientes-diabeticos-tipo-2-em-tratamento-com-insulina
http://dietaja.uol.com.br/saude-fitness/103/artigo7180-1.asp
http://dietaja.uol.com.br/saude-fitness/103/artigo7180-1.asp
http://tede.pucrs.br/tde_busca/arquivo.php?codArquivo=1191
http://g1.globo.com/bemestar/noticia/2011/04/exercicio-em-casa-ou-no-parque-aumenta-tempo-e-qualidade-de-vida.html
http://www.vadebike.org/
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OFICINA 5. MEIOS DE TRANSPORTE

Objetivo: Reconhecer 0s meios de transporte e sua importancia para a sociedade.

Material necessario: Material de apoio.

Desenvolvimento: O professor realiza a leitura do texto de apoio (ou solicita que alguém o
faca). Os alunos, em grupos, deverdo discutir e escrever justificativas da importancia de cada

tipo de transporte para a sociedade.

Sugestao:

Tépicos para discusséo:

-Quais meios de transporte contribuem para uma vida mais saudavel?
-Quais meios de transporte podem ser considerados como atividade fisica?
-Quais estimulam o comportamento sedentario?

-Quais transportes séo utilizados por vocés para vir a escola? Por qué?
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Material de apoio:

MEIOS DE TRANSPORTE

Os Meios de Transporte relinem as maneiras destinadas ao transporte de pessoas ou de
cargas, que a grosso modo, podem ser terrestres, fluviais e aéreos. Dessa maneira, se 0 transporte
é um conceito associado ao movimento de mercadorias e de pessoas feito de um local ao outro,
as modalidades dos meios de transporte representam os modos de realizar essa transicdo, por

exemplo, bicicleta, trem, onibus, barco, dentre outros.

Historia

A evolucdo dos meios de transporte foi essencial para o desenvolvimento da
humanidade, de modo que o ser humano sempre esteve atento a questdo do transporte, seja para
adquirir alimentos, realizar construgdes, atravessar rios, etc.

Ha controvérsias em relacdo ao surgimento dos meios de transportes, no entanto, uma
coisa € certa, evoluimos muito nessa questdo, uma vez que hoje em dia é simples pensar em
realizar uma viagem longa de navio, avido ou trem para qualquer lugar do mundo, fato
considerado inviavel anteriormente.

Nas civilizacdes de antanho, os homens eram némades e portanto, 0 mecanismo de
transporte era suas proprias pernas. Durante a vida, caminhavam pelos lugares em busca de
comida e abrigo, até surgir a agricultura e domesticacdo dos animais, essenciais para a evolugdo
dos meios de transportes, tal qual os cavalos, bois, burros, camelos. Ainda na pré-histéria, os
homens ja utilizavam os meios de transporte aquaticos, com longos peda¢os madeira e, mais
tarde, com a construcdo de botes e pequenos barcos.

Decerto que com a invenc¢do da roda (cerca de 6 mil anos atras), o desenvolvimento dos
meios de transportes se intensificam, de modo que a partir desse momento, os homens poderiam
transportar mais mercadorias e pessoas. Atualmente, a roda € um elemento essencial que faz
parte de muitos mecanismos na constru¢do dos meios de transporte: rodas do carro, 6nibus,
avido, entre outros.

Entretanto, foi somente na Revolucdo Industrial (século XVIII), que se expandiu
consideravelmente o numero dos meios de transportes, com o avango das maquinas e da
tecnologia. Desenvolveu-se o automovel, o transporte publico e atualmente o nimero cresce

cada vez mais.
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Tipos de Transportes

De acordo com o local em que os transportes sdo realizados, eles sdo classificados em:
 Terrestres: deslocam-se na terra (ruas, estradas, rodovias) sendo classificados
em ferroviario, rodoviario e metroviario. Os meios de transporte terrestres podem ser o
trem, Onibus, metrd, carro, moto, caminhdo, bicicleta, dentre outros.

e Aquadticos: também chamados de hidroviarios, 0os meios de transporte
aquaticos deslocam-se na agua, seja por barcos, navios, balsas, canoas. Séo classificados
em maritimo (mar), fluvial (rio) elacustre (lago).

o Aéreos: 0s meios de transporte aereos sdo aqueles que se deslocam no ar,
sendo considerada a modalidade criada mais recentemente e uma das mais rapidas do
mundo, no caso dos avides e helicOpteros, entretanto, os baldes e dirigiveis sdo outros
exemplos.

« Dutoviarios: também chamado de transporte tubular, esse tipo de transporte é

feito por meio de tubos, para transportar gases e fluidos.

Fonte: www.todamateria


http://www.todamateria.com.br/transporte-ferroviario/
http://www.todamateria.com.br/transporte-rodoviario/
http://www.todamateria.com.br/transporte-maritimo/
http://www.todamateria.com.br/transporte-fluvial/
http://www.todamateria.com.br/transporte-lacustre/
http://www.todamateria.com.br/transporte-aereo/
http://www.todamateria.com.br/transporte-dutoviario/
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OFICINA 6. TIPOS DE RELEVOS E PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

Objetivo: Identificar os diferentes relevos.

Material necessario: Material de apoio, lapis de cor, cartolina, revistas, cola e tesoura.

Desenvolvimento: Os alunos, em grupos, realizam a leitura do material de apoio. Em seguida, o
professor faz uma discussdo sobre o conteddo do texto. Apos a explanagdo, os alunos deverdo
pesquisar em revistas e/ou internet quais tipos de atividades fisicas podem ser realizadas em
diferentes formas de relevos como planaltos, planicies, rios e montanhas. Em seguida, os alunos
elaboram um cartaz com os tipos de relevos e atividades fisicas e apresentam aos demais. O

professor promove um breve debate sobre a tematica.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

- No seu bairro e arredores, quais 0s relevos existentes?
- Quais atividades fisicas citadas vocés ja realizaram?

- Quais vocés gostariam de fazer?

- Qual atividade fisica pode ser realizada em nossa cidade?
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Material de apoio:

TIPOS DE RELEVO

O relevo corresponde as variacdes que se apresentam sobre a camada superficial da
Terra. Assim, podemos notar que o relevo terrestre apresenta diferentes fisionomias, isto é, areas
com diferentes caracteristicas: algumas mais altas, outras mais baixas, algumas mais acidentadas,
outras mais planas, entre outras fei¢oes.

Para melhor analisar e compreender a forma com que essas dinamicas se revelam, foi
elaborada uma classificacdo do relevo terrestre com base em suas caracteristicas principais,
dividindo-o em quatro diferentes formas de relevo: as montanhas, os planaltos, as planicies e

as depressoes.

Montanhas

As montanhas sdo formas de relevo que se caracterizam pela elevada altitude em
comparagdo com as demais altitudes da superficie terrestre. Quando tidas em conjunto, elas
formam cadeias chamadas de cordilheiras, a exemplo da Cordilheira dos Andes, na América do
Sul, e da Cordilheira do Himalaia, na Asia.

Existem quatro tipos de montanhas: as vulcanicas, que se formam a partir de vulcoes;
as de erosao, que surgem a partir da erosao do relevo ao seu redor, levando milhdes de anos para
serem formadas; as falhadas, originadas a partir de falhamentos na crosta, que geram uma
ruptura entre dois blocos terrestres, ficando soerguidos um sobre o outro; e as dobradas, que se
originam a partir dos dobramentos terrestres causados pelo tectonismo. De todos esses tipos, o

altimo é o mais comum.

Planaltos

Os planaltos — também chamados de platés — sdo definidos como areas mais ou menos
planas que apresentam médias altitudes, delimitacbes bem nitidas, geralmente compostas por
escarpas, e sao cercadas por regides mais baixas. Neles, predomina o processo de erosdo, que
fornece sedimentos para outras areas.

Existem trés principais tipos de planaltos: os cristalinos, formados por rochas
cristalinas (igneas intrusivas e metamorficas) e compostos por restos de montanhas que se

erodiram com o tempo; os basalticos, formados por rochas igneas extrusivas (ou vulcanicas)
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originadas de antigas e extintas atividades vulcanicas; e os sedimentares, formados por rochas
sedimentares que antes eram baixas e que sofreram o soerguimento pelos movimentos internos

da crosta terrestre.

Planicies

O Rio Amazonas é cercado por uma area de planicie

S&o areas planas e com baixas altitudes, normalmente muito proximas ao nivel do mar.
Encontram-se, em sua maioria, préximas a planaltos, formando alguns vales fluviais ou
constituindo areas litoraneas. Caracterizam-se pelo predominio do processo de acumulagdo e
sedimentagdo, uma vez que recebem a maior parte dos sedimentos provenientes do desgaste dos

demais tipos de relevo.

Depressao

Sdo éareas rebaixadas que apresentam as menores altitudes da superficie terrestre.
Quando uma localidade é mais baixa que o seu entorno, falamos emdepressdo relativa, e
qguando ela se encontra abaixo do nivel do mar, temos adepressdo absoluta. O mar morto, no
Oriente Médio, é a maior depressdo absoluta do mundo, ou seja, é a area continental que

apresenta as menores altitudes, com cerca de 396 metros abaixo do nivel do mar.

Fonte: www.brasilescola.uol.br
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OFICINA 7. CRIACAO DE UMA MAQUETE

Objetivo: Aprender a construir uma maquete.

Material necessario: Cola, papel, tesoura, lapis de cor, matérias reciclaveis e isopor.

Desenvolvimento: Em grupos, os alunos deverdo criar uma maquete do seu bairro (ou até
mesmo da escola) destacando locais que possibilitem a pratica de atividade fisica e aqueles que
oferecem comportamento sedentério. O professor poderd apresentar as imagens do material de
apoio para que os alunos sigam como base. Ao final, cada grupo devera apresentar a sua maquete

e destacar quais tipos de atividades fisicas podem ser realizadas.

Sugestao:
- O professor podera promover uma exposi¢do das maquetes em outros espacos da escola.
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Material de apoio:
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HISTORIA

“BREAK”. PERGUNTAS E RESPOSTAS

Objetivo: Exercitar contetdos ministrados pelo professor.

Tempo: 03 a 05 minutos.

Material necessario: Perguntas relacionadas ao conteddo ministrado, escritas em pequenos

papéis e saco plastico.

Desenvolvimento: Apos explanar o contetdo didatico (a critério do professor), o professor
solicita aos alunos que figuem de pé. Em seguida, elege um aluno para ir até a frente da sala,
retirar uma pergunta do saco plastico e escolher um colega para responder a questdo. Caso o
mesmo ndo saiba, os demais poderdo ajudar. Em seguida, o aluno escolhido para responder,

deverd chamar um outro colega, e assim sucessivamente.

Alternativa: O professor pode optar por apenas ele fazer a pergunta, e todos da turma tém o

direito de responder.
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OFICINA 1. CAPITALISMO

Objetivo: Compreender o processo histérico de formacao do capitalismo.

Material necessario: Textos sobre o capitalismo.

Desenvolvimento: Apos explanacdo sobre o contelido em questdo, o processor inicia um debate
sobre quais as possiveis influéncias do capitalismo nas inequidades existentes relacionadas a

saude.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

-Todos tem acesso a saude?

-Todos tem informac&o sobre salde, independente de seu nivel de escolaridade?

-A préatica de atividade fisica pode ser feita em qualquer lugar, independente das condi¢cdes

financeiras do individuo?
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OFICINA 2. O HOMEM DAS CAVERNAS

Objetivo: Investigar as préaticas cotidianas dos nossos antepassados e compara-las as praticas da

populacédo de hoje em dia.

Material necessario: Textos que apresentem os habitos das pessoas da pré-historia e outro texto

que traga os beneficios da caminhada e da corrida.

Desenvolvimento: O professor proporcionard a leitura coletiva do texto. Posteriormente, em um
semicirculo, serdo debatidos os habitos dos homens da pré-histéria, as valéncias fisicas
apresentadas por eles (forte, magro, corre rapido etc.) e elencados os motivos e beneficios destes
habitos. Em seguida, em uma cartolina ou pedaco grande de papel pardo, os alunos, em conjunto
com o professor, deverdo escrever e/ou colar imagens de praticas cotidianas. Dessa forma, sera
feita uma comparagdo dos habitos dos “homens das cavernas” com o homem moderno. Vejamos

abaixo:

Alternativa: Esta atividade pode abordar também outras questdes, como habitos alimentares e

comportamento sedentario.
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Material de apoio:
A Preé-Historia é o periodo que compreende desde o surgimento do homem até o aparecimento da
escrita, por volta de 4000 a.C. Os vestigios encontrados em cavernas, vales e planicies (como
0ss0s, utensilios, armas e outros objetos) nos ajudam a fazer um estudo mais detalhado do que
foi a Pré-Histdria. O ser humano que viveu nessa época era um rude cagador e mais tarde se
tornou um primitivo agricultor. A Pré-Histdria é dividida em 3 periodos:
PALEOLITICO (ou idade da pedra lascada)
- E o periodo mais longo de todos.
-O homem era coletor de alimentos e cagador.
- Vivia de modo simples.
- Era nbmade (ndo tinha casa e mudava sempre de lugar).
- Morava em cavernas (homem das cavernas) para se proteger do frio da chuva e dos animais.
No fim do Paleolitico (por volta de 10000 a.C.), as condi¢des de vida comegaram a mudar. O
clima mudou e surgiram os desertos, consequentemente a caga diminuiu. O homem, entéo,
abandonou os lugares onde vivia e saiu em busca de novas terras que Ihe pudessem dar sustento.
Passou a viver nos vales dos grandes rios e lagos, passou a ter moradia fixa (deixando de ser
ndmade). Essas modificacdes marcaram o fim do Paleolitico.
NEOLITICO (ou idade da pedra polida — 10000 a 4000 a. C.)
- Desenvolvimento da agricultura (0 homem ndo abandonou por completo a caca e a pesca;
porém, isso deixou de ser a Unica fonte de alimento).
- Passou a cultivar trigo, centeio, cevada e outros produtos.
- Domesticou o boi, o cavalo, a ovelha e outros animais.
-Suas roupas eram feitas fibras vegetais (linho e algodéo).
- Usou o barro para fazer potes, panelas, bacias e outros utensilios domésticos.
- Construiu casas sobre estacas (palafitas).
- Utilizou o 0sso, a madeira e a pedra polida na fabricacdo de seus instrumentos e armas, mais
aperfeicoadas.
- Desenvolvimento da religido.
IDADE DOS METAIS
- O homem passou a usar metais (cobre, ouro e estanho) para fabricar instrumentos, ferramentas
e armas. Surgimento do bronze e do ferro.
Os avancos na agricultura e a descoberta da escrita marcam o fim da Pré-Historia e inicio da
Historia.

Fonte: Gomes (2015)


http://www.infoescola.com/geologia/caverna/
http://www.infoescola.com/pre-historia/periodo-paleolitico/
http://www.infoescola.com/pre-historia/periodo-paleolitico/
http://www.infoescola.com/pre-historia/periodo-neolitico/
http://www.infoescola.com/pre-historia/periodo-neolitico/
http://www.infoescola.com/plantas/centeio/
http://www.infoescola.com/plantas/cevada/
http://www.infoescola.com/historia/idade-dos-metais/
http://www.infoescola.com/elementos-quimicos/estanho/
http://www.infoescola.com/quimica/bronze/
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OFICINA 3. RELACOES SOCIAIS DE TRABALHO

Objetivo: Caracterizar relacbes sociais de trabalho em diferentes tempos e espagos

historicos.

Material necessario: a definir

Desenvolvimento: Apos explanacdo do conteudo relacionado ao trabalho (como elemento para
gerar valores de uso e troca, desigualdade social; tipos de trabalho — assalariado e escravo, etc), o
professor solicita que os alunos desenvolvam uma peca teatral, mostrando o perfil do trabalhador
atualmente (voltado ao trabalho automatizado, com pouco gasto de energia, levando a diversas

doencas, etc.). Por fim, debater a importancia de combater o sedentarismo.

Alternativa:

- Como esta a saude do trabalhador atualmente?

- Quais os maleficios de ficar muito tempo sentado?
- O que pode ser feito para reverter essa situagao?

- Por que é importante praticar atividade fisica?
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MATERIAL DE APOIO

Para prevenir os incbmodos a Unica receita € a movimentacao.

Quem trabalha o dia todo sentado sabe que a rotina tem reflexos. Denise Formigoni, assistente
de diretoria, reclama: “E um inchago nas pernas, nos pés, nas mios”.Maria Marta Lima, secretéria,
sente a mesma coisa: “Eu sinto muitas dores lombares, no pescogo, nas pernas ¢ geralmente ficam
inchadas também”.

O inchago é provocado pelo acumulo de liquido. O estilo sedentario de trabalho prejudica a
circulacdo do sangue e pode provocar, inclusive, a trombose. Doutor em fisioterapia pela
PUC/Campinas, Méario Augusto Paschoal, explica: “Acumula gordura na regido abdominal, a presséo
arterial sobe, a pessoa comeca ter colesterol elevado, entdo esses problemas associados comegam a
comprometer a fungo cardiovascular a longo prazo”.

Pernas e pés sdo as regides mais distantes do coracdo. Por isso sdo 0s primeiros a sentir 0s
efeitos da ma circulacéo sanguinea. Para prevenir os problemas, a Unica receita € a movimentacdo. E
alguns exercicios podem ser feitos no proprio local de trabalho, mesmo sem sair da cadeira. Também
sdo indicados alongamentos e para quem ndo tem problemas de joelho sdo importantes os exercicios
de flexdo. Fundamental é a caminhada pelo local de trabalho.

A primeira hora da assistente Imaculada Gessualdi na empresa € na academia. Depois ela vai
para a mesa de trabalho e pode resolver todos os problemas sentada, mas prefere se deslocar por
outros departamentos. Dispensa elevador e usa a escada. Atende ao telefone no meio do caminho. “Eu
acho gue além da questdo da movimentacdo fisica, que eu acho que € boa e € importante para mim, eu
acho que ganho muito no relacionamento, na resolugdo dos problemas e no contato com 0s meus
colegas”.

Fonte: www.g1.globo.com, por Jaime Gonzalez. Acessado em: 25 de julho de 2016.



http://www.g1.globo.com/
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OFICINA 4. DIREITOS E DEVERES RELACIONADOS A SAUDE

Objetivo: Conhecer os direitos e deveres dos cidaddos em relacao a saude.

Material necessario: Textos, cartolinas, canetas coloridas.

Desenvolvimento: O professor dividira a turma em dois grupos e fornecera um texto para cada,
para que 0os mesmos confeccionem cartazes com mensagens informativas sobre leis e deveres

relacionados a saude. Na sequéncia, o professor promove um debate.

Sugestoes:

Tépicos para a discussao:

-Conhecimento prévio do grupo sobre os direitos e deveres;
-0 que realmente funciona na pratica;

-O que ¢ inadequado e precisa ser alterado;

-Exemplos do cotidiano.

-Sugestdes/criticas.

Alternativa:
O professor pode solicitar aos alunos entrevistem profissionais da area, em vez de realizarem

pesquisas em textos.
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Material de apoio:

EXEMPLOS DE ALGUNS DIREITOS RELACIONADOS A SAUDE:

Art. 2° Toda pessoa tem direito ao acesso a bens e servigos ordenados e organizados para
garantia da promocao, prevencdo, protecdo, tratamento e recuperacdo da salde.

8 1° O acesso sera preferencialmente nos servigos de Atengdo Basica integrados por
centros de saude, postos de saude, unidades de satde da familia e unidades basicas de salde ou
similares mais proximos de sua casa.

8 2° Nas situacBGes de urgéncia/emergéncia, qualquer servigo de saude deve receber e
cuidar da pessoa bem como encaminha-la para outro servigo no caso de necessidade.

8 3° Em caso de risco de vida ou lesdo grave, devera ser assegurada a remog&o do usuario,
em tempo hébil e em condi¢bes seguras para um servico de saude com capacidade para resolver
seu tipo de problema.

8 4° O encaminhamento as especialidades e aos hospitais, pela Atencdo Baésica, serd
estabelecido em funcdo da necessidade de salde e indicacdo clinica, levando-se em conta a
gravidade do problema a ser analisado pelas centrais de regulagéo.

Art. 3° Toda pessoa tem direito ao tratamento adequado e no tempo certo para resolver o
seu problema de salde.

Art. 4° Toda pessoa tem direito ao atendimento humanizado e acolhedor, realizado por
profissionais qualificados, em ambiente limpo, confortavel e acessivel a todos.

Art. 6° Toda pessoa tem responsabilidade para que seu tratamento e recuperagdo sejam
adequados e sem interrupcao.

Art. 7° Toda pessoa tem direito a informacdo sobre os servigcos de saude e aos diversos
mecanismos de participacéo.

Art. 8° Toda pessoa tem direito a participar dos conselhos e conferéncias de salde e de
exigir que 0s gestores cumpram 0s principios anteriores.

Fonte: Brasil (2009)
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OFICINA 5. HABITOS ALIMENTARES REGIONAIS

Objetivo: Compreender como a colonizacdo influenciou em nossa cultura relacionada aos

habitos alimentares

Material necessario: Textos, cartolinas, canetas coloridas.

Desenvolvimento: O professor dividird a turma em cinco grupos, onde cada um representara
uma regido do pais. Em seguida, o professor solicitard aos alunos para pesquisarem sobre como o
processo de colonizagdo do Brasil influenciou em nossos habitos alimentares, apresentando
diferentes caracteristicas em cada regido. Por fim, o professor promove um rapido debate sobre a
importancia de consumir alimentos saudaveis, destacando a importancia do consumo de frutas e

verduras bem como evitar refrigerantes, doces e alimentos processados.

Alternativa:
Essa atividade pode ser ajustada para conteidos sobre a historia de Santa Catarina ou

Floriandpolis.
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OFICINA 6. INFLUENCIA DA SOCIEDADE NOS HABITOS RELACIONADOS AO
TABAGISMO

Objetivo: Compreender como a sociedade e o0s contextos histéricos estdo relacionados ao

tabagismo.

Material necessario: Texto.

Desenvolvimento: O professor propde um debate com os alunos, organizados em forma de um
grande circulo. Em seguida, os alunos deverdo discutir como, historicamente, o fumo tornou-se

presente na sociedade e como essa relacdo é diferente nas mais variadas culturas.

Sugestao:

Topicos para a discussao:

-Quais acontecimentos historicos estdo fortemente relacionados ao consumo do tabagismo?;
-Como essa substancia era vista ao longo da historia;

-Diferencas culturais (pontos de vista);

-Quais danos essas substancias acarretam para a sociedade, governo, questdes politicas em geral,

etc?
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Material de apoio:

O tabaco € origindrio das Américas e conhecido ha cerca de oito mil anos por
praticamente todas as culturas que habitavam o continente antes dos Grandes Descobrimentos.

A partir desse marco, o tabaco se difundiu rapidamente por todos os continentes. Com o
inicio da colonizacdo européia, tornou-se a moeda corrente no trafico de escravos, espalhando-se
rapida e definitivamente pela Africa. O continente asiatico, especialmente Japo, China e india,
viu o tabaco ser introduzido pelos europeus ao longo do século XVI. A partir de 1600, a planta ja
fazia parte do cotidiano de diversos povos daquele continente.

Século XVI

Os europeus conheceram a planta ja na primeira viagem de Cristévao Colombo (1492) ao
Continente Americano. As primeiras publicacdes cientificas sobre o tabaco comecgaram aparecer
a partir do século XVI. Nessa época, Jean Nicot (1530 - 1600), entdo embaixador da Franca em
Portugal, estudou e atribuiu propriedades medicinais a planta, que acabou sendo batizada com
seu nome (Nicotiana). Ele indicou a planta para o tratamento da enxaqueca da rainha Catherine
de Medici.

Seculo XVII

O consumo de tabaco durante o século XV1I foi médico em sua maior parte. S&o também
nesse periodo as primeiras medidas restritivas. Relatos de complicagdes clinicas apareceram em
trabalhos ingleses e chineses. Os turcos baixaram, em 1633, a norma restritiva mais severa: pena
de morte para os que fossem pegos fumando. Logo foram seguidos pelos chineses, cujo
imperador decretou decaptacdo para os tabagistas (1638).

Apesar disso, o tabaco tornou-se paulatinamente ao longo do século XV 11l uma planta de
consumo profano, visando ao prazer e a diversao. Logo se converteu em um grande investimento
comercial. Nos Estados Unidos, as plantagfes da Carolina do Norte viraram referéncia mundial
para todos aqueles que se interessavam para producdo e comercializacdo do produto. Avangos
tecnoldgicos para o cultivo da planta foram desenvolvidos com sucesso, principalmente nos
Estados Unidos. A vocacdo comercial da planta apareceu associada ao glamour, a sensualidade e
a inofensividade.

Século XVIII

As primeiras publicacdes europeéias relacionando o tabaco ao céncer de labio, boca e

mucosa nasal apareceram nesse século. A Inglaterra e a Alemanha foram os paises que mais

estudaram o assunto.
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O tabaco se tornou um hébito definitivo dentro da cultura ocidental durante o século XIX.
A producdo de cigarros se industrializou: fabricas apareceram na Inglaterra e Franca entre 1840 -
1860. A producdo atingiu larga escala e barateou o produto. Novos aparatos, como a caixa de
fosforos (1833) e a maquina de enrolar cigarros (1881), popularizaram e atribuiram conveniéncia
a0 consumo.

Século XIX

Apesar de cada vez mais associado a problemas cronicos de saude, apenas vozes do
movimento proibicionista norte-americano se manifestavam contra o consumo livre de controle
do produto. As primeiras taxa¢Ges ao tabaco surgidas neste século, tiveram por objetivo o custeio
de gastos nacionais extraordinérios, tais como a Guerra Civil Norte-Americana (First Federal
Tobacco Tax - 1862). A producéo no final do século X1X chegou a 2,4 bilhdes de cigarros.

Os Estados Unidos e a Inglaterra chegaram ao século XX com o dominio de 80% do
mercado mundial de tabaco. Em 1903 a producdo anual atingiu 3 bilhGes de cigarros e 13 bilhdes
em 1912. O primeiro cigarro 'moderno’ foi introduzido pela RJ Reynolds em 1913, com o nome
de Camel).

Primeira metade do século XX

Por mais que se soubesse dos maleficios causados pelo cigarro, através de relatos de
casos e da propaganda antitabagista movida pelos proibicionistas desde o final do século XIX, a
Ciéncia pouco se interessou pelo tabagismo na primeira metade do século XX. Para se ter uma
idéia, os primeiros estudos epidemioldgicos acerca do tabagismo s6 aparecerdo a partir de 1950.

Continuando sua expansdao, 0 cigarro conquistou novos adeptos em todas as areas.
Hollywood rendeu-se ao charme do hébito. E o habito virou charme. Mas a Il Guerra acabou. As
tropas voltaram para a casa e a vida continuou. Os governos quiseram imprimir a Seus povos
uma rotina de restrices para a reconstrucdo das nacdes. Mas a populacdo ja passara décadas
temendo e vivendo a Grande Guerra. A juventude transviada de James Dean adotou o cigarro
como simbolo de rebeldia, mesmo que sem causa. Os beatnicks, poetas e escritores do pos-
guerra, apaixonados pelo Bebop e pela aventura nas estradas da América, tinham no cigarro um
simbolo de liberdade. Seus herdeiros mais radicais, 0s hippies, mantiveram esse costume.

Do pds-guerra aos anos 70

O tabaco foi utilizado extensivamente pelas tropas aliadas durante a Il Guerra. O habito
arraigado comecou a ser melhor estudado nos paises europeus e nos EUA. Levantamentos
epidemioldgicos na Inglaterra e nos EUA foram realizados em 1950. Nos anos 60, a relacdo
entre cancer de pulmdo e tabagismo foi definitivamente estabelecida. A partir de 1962, o

Governo Britanico decretou que os produtos derivados do tabaco deveriam ter avisos sobre 0s
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riscos potenciais. Os EUA tomaram atitude semelhante em 1964. Foram duas décadas de
constatacGes. O combate frontal ao habito, no entanto, esperaria até meados dos anos 80.

O periodo do pds-guerra aos anos 70 mostrou algumas peculiaridades. A crescente
preocupacao cientifica com os danos causados pelo cigarro se contrapuseram ao ambiente liberal
do pos-guerra. Tanto que o habito era pouco criticado e amplamente aceito. Fumar em locais
fechados, tais como 0Onibus, cinemas e lojas era absolutamente normal. N&o se questionava as
incompatibilidades entre o habito de fumar e o estilo de vida que muitos levavam. N&o
incomodava ao grande publico as associa¢fes pouco provaveis na pratica, tais como o fumo e a
prética de esporte.

Anos 70

Os anos setenta foram o apice da revolucdo sexual e libertaria, onde o consumo de drogas
(entre elas o cigarro) era visto como um modo de contestar o sistema politico vigente (autoritario
em boa parte do mundo, inclusive no Brasil). Paralelamente a Medicina continuou a demonstrar
associacOes entre o tabagismo e doengas clinicas, entre elas o enfisema e diferentes tipos de
cancer. O conceito de sustancia prejudicial a saide crescia entre as pessoas. Um sinal de reacao
mercadologica a esse movimento conscientizador foi o aparecimento de apresentacdes menos
concentradas. Assim, dizia um anuncio no final da década: "menos nicotina e alcatrdo, sem
cortar seu prazer de fumar".

Os anos oitenta foram marcados pelo combate ao fumo e seu modo de comercializacdo. A
industria do cigarro foi intensamente investigada nesse periodo. Ela negou qualquer
conhecimento das propriedades indutoras de dependéncia da nicotina. Por outro lado, evidéncias
apontavam ndo s6 para 0 conhecimento destas, como também para esforcos industriais no
sentido de potencializa-las. Em 1983, Rose Cippolone ganhou uma das primeiras indenizac6es
da industria tabagista, no valor de US$ 400 mil ddlares. O motivo fora um cancer de pulméo
contraido e em parte relacionado aos seus anos de tabagismo.

Anos 80

N&o havia mais duvida acerca dos maleficios causados pelo tabaco nos anos oitenta.
Desse modo, a década se consagrou pelo surgimento de politicas publicas voltadas para a
prevencdo e combate ao fumo. Nunca o consumo do tabaco havia sido alvo de controle e
normatizagdo como foi durante os anos oitenta. O uso foi banido de locais fechados, transportes
publicos, lojas e congéneres. Muitos paises proibiram a veiculagdo de comerciais incentivando a
venda de cigarros.

A Organizagdo Mundial da Saude criou em 1987 o Dia Mundial sem Tabaco (31 de
maio). O Brasil comemora essa data desde 1989, sob a organizacdo do Instituto Nacional de
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Cancer (INCA). O Ministério da Saude criou em 1986 o Dia Nacional de Combate ao Fumo (29
de agosto). Durante a semana que antecede a data, uma campanha de &mbito nacional alerta a
populacdo, em particular os adolescentes e adultos jovens - alvos preferidos da inddstria do
tabaco - sobre os males causados pelo fumo a saude.

Os anos futuros trardo mais contribuicbes ao entendimento do tabagismo. A anélise das
pessoas acerca do tabagismo amadureceu. As consideracdes médicas sdo hoje aceitas com mais
facilidade. Anteriormente, chegaram ser tomadas como repressoras ou restritivas. Isso refletia
um pouco 0 rango autoritario por que passou 0 mundo ocidental, tensionado pelas atitudes

libertarias se Ihe contrapuseram na Segunda metade do século XX.

Fonte: Site Alcool e Drogas sem Distor¢ao
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OFICINA 7. TECNOLOGIA

Objetivo: Refletir sobre as transformacdes tecnoldgicas e as modificacdes que estas promovem

no modo de vida e nas relacdes de trabalho.

Material necessario: Texto.

Desenvolvimento: Apods explanagdo do conteddo (compreensao sobre as causas e consequéncias
do avanco tecnoldgico), o professor promove um debate sobre a influéncia da tecnologia nos
habitos dos individuos atualmente.

Sugestao:

Tdpicos para debate:

-Como esté o estilo de vida atualmente?

-O que precisa ser alterado?

-Quais os beneficios da tecnologia? E maleficios?

-Porque precisamos evitar muito tempo em frente a televis@o e outros aparelhos eletrénicos?
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MATERIAL DE APOIO

Jovens dependentes de tecnologia séo desafio para pais e médicos

Uma pesquisa mostrou que um jovem da geracao digital vai gastar até os 18 anos, apenas
navegando em jogos, 20 mil horas.

O universo paralelo da tecnologia pode ser do bem, mas também pode ser do mal. Mora
dentro das nossas casas ¢ arrebata nosso tempo e dos nossos filhos. “Uma pesquisa recente mostrou
que um jovem da geracdo digital vai gastar até os 18 anos, apenas navegando nos jogos, 20 mil

horas”, diz o psicélogo Cristiano Nabuco.

A dificil tarefa de mostrar caminhos para dependentes de tecnologia e auxiliar a familia a
encontrar uma saida é o trabalho de Cristiano Nabuco, coordenador do Programa de Dependéncias
Tecnoldgicas do Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas de Séo Paulo.

Para ele, a internet é a nossa praca global e quando os pais ndo tém certeza do que os filhos
estdo vendo é como se eles estivessem deixando as criangas a deriva sendo formadas por valores
desconhecidos.

“O celular se tornou a grande baba eletronica. Cada vez que a crianga ndo se sente bem, cada
vez que ela se sente rejeitada, cada vez que existe um problema, eu dou a tecnologia. Entdo ja se sabe,
por exemplo, que depois de oito minutos que uma crianca esta jogando na internet existe a liberacao
da dopamina, aquele neurotransmissor que traz uma sensagao de prazer”, explica Nabuco.

“O que nds vamos mostrar para eles? Ensinar para eles? Uma coisa que nds chamamos de
tolerancia a frustracdo. A vida real envolve vocé aprender a lidar com situagdes que ndo sao
agradaveis. Entdo vamos lidar com elas em vez de vocé fugir para a internet como uma forma de
resolver seus problemas”, acrescenta o psicologo.

Fonte: www.globo.gl.com
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OFICINA 8. GLOBALIZACAO ECONOMICA

Objetivo: Discutir aspectos da globalizagdo econdmica e cultural do mundo contemporaneo

Material: Texto.

Desenvolvimento: Promover um debate sobre as causas e consequéncias da globalizacédo

econdmica e como esta influencia em nosso estilo de vida.

Sugestao:

Tépicos para a discussao:

- Como a globalizacdo pode alterar/influenciar nossos habitos

- Quais alimentos vocé conhece e consome que s&o oriundos de outras culturas?
- Quiais esportes séo mais comuns no Brasil? E em outras culturas?

- Quiais os beneficios e maleficios da globalizacao?
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Material de apoio:

HISTORIA DAS VACINAS

No inicio do século XVIII, a variola era uma doenca que causava a morte de muitos
individuos e, em razdo da doenca, muitas crian¢as nem chegavam a atingir a fase adulta.

Porém, ja nessa época, a esposa de um embaixador inglés, Lady Mary, ja havia associado
que individuos saudaveis que recebiam, por vias cutaneas, o liquido oriundo do ferimento da
doenca de individuos adoecidos estavam imunes a variola. Esse método foi chamado de
variolagdo e foi bastante utilizado até o fim do século.

Também nesse mesmo século, o médico inglés Edward Jenner, apds inGmeras
observacOes, percebeu que pessoas que conviviam com vacas - inclusive as adoecidas pela
variola - e possuiam ferimentos tais como esses animais, ndo eram contagiados. Assim, injetou o
pus dessas vacas em um menino saudavel e, tempos depois, apesar das reacdes adversas, foi
inoculado com a variola humana e ndo adoeceu.

Assim, continuou esse procedimento em varias pessoas, retirando o pus dos adoecidos e
transferindo para as pessoas, como forma de prevenir a moléstia. Anos depois, inoculou no
garoto que participou de seu primeiro experimento e em mais duas pessoas e ambos continuaram
imunes.

Em sua publicacdo, que deu origem ao nome “vacina”, Jenner usou o termo “variola da
vaca” em latim: "variola vaccinae” que, com o tempo, acabou popularizado o termo “inoculacao
da vacina”, tal como a propria técnica (lembre-se de quantas vitimas dessa doenca iam a 6bito
até entdo). O sucesso foi tanto que, em 1805, Napoledo Bonaparte obrigou que todos seus
soldados fossem vacinados, o que gerou alguns conflitos.

Um conflito mais recente, e que é estudado nas aulas de Histéria do Brasil, também por
questdes parecidas, foi a “Revolta da Vacina”, que ocorreu em 1904 no Rio de Janeiro, uma
tentativa do entdo presidente, Rodrigues Alves, juntamente com o prefeito Pereira Passos e o
médico Oswaldo Cruz, de executar uma grande empreitada sanitaria, como forma de
“modernizar” e higienizar a regido.

Esse projeto consistia em, além de retirar as pessoas das ruas, levantar guerra a
mosquitos, ratos e outros animais “maléficos”, também obrigar a populacgdo inteira a vacinar
contra a variola, criando, inclusive, a Lei da Vacina Obrigatdria, em 31 de outubro de 1904. A
reacao popular foi extrema: pedradas, protestos, incéndios, dentre outras formas de revolta, que
fizeram com que 0 governo revisse a obrigatoriedade.

Atualmente a variola é considerada uma doenca erradicada, mas, entretanto, ha muitas
controvérsias entre 0 uso ou ndao de vacinas. Alguns médicos alegam que a melhoria das
condicGes de vida das pessoas, incluindo ai o saneamento béasico de qualidade e boas condigdes
de alimentacdo, poderia causar tanto efeito contra estas doenc¢as quanto com o uso de vacinas.

Fonte: Brasil Escola (2016)
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CIENCIAS

“BREAK”. NAO QUEBRE AS LEIS DE NEWTON

Objetivo: Avaliar movimento em termos de Leis de Newton.

Tempo: 03 a 05 minutos.

Material: Bola de papel.

Desenvolvimento: O professor solicita aos alunos que fiquem de pé e fagam uma bola de papel e
realizem as seguintes atividades por um minuto cada:

Atirar e pegar (para si mesmo).

Atirar e pegar (para si mesmo) enquanto pulando em pé a esquerda.

Atirar e pegar (para si mesmo) enquanto caminhava no lugar.

Atirar e pegar (para si mesmo) enquanto pulando em pé direito.

Atirar e pegar (para si mesmo) ao saltar no lugar.

Atirar e pegar (para si mesmo) ao movimentar-se no lugar.

Ap0s a experiéncia, o professor promove um debate sobre a tematica em questao.

Sugestéo:

Tépicos para discussao:

- A forca de atrito retarda o movimento;

- Para cada acédo, ha uma reacdo igual e oposta;

- Maior a forca, maior serd a mudanca no movimento;

- O movimento do objeto ¢é o resultado dos efeitos combinados de toda a forca que age sobre o
objeto;

- Um objeto em movimento que ndo estad submetido a uma forca continuara a mover a uma
velocidade constante em linha reta;

- Um objeto em repouso, permanecera em repouso.
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OFICINA 1. O APARELHO LOCOMOTOR

Objetivo: Conhecer os beneficios da atividade fisica para o aparelho locomotor.

Material necessario: Texto de apoio, folha de papel e caneta.

Desenvolvimento: O professor divide a turma em dois grupos, em seguida, distribui os textos de
apoio 1 e 2 para cada grupo. Posteriormente, o professor solicita aos grupos que leiam, fagam um
resumo e apresentem a ideia principal dos textos para que seja discutida a tematica (atividade
fisica em adolescentes) com todos.

Sugestao:

Tépicos para discusséo:

-Quais os beneficios da atividade fisica?
-O que acontece com quem nao pratica?

-De que forma ela altera 0 nosso organismo?

Alternativa: O professor pode solicitar aos alunos que facam alguns movimentos (pulos,
polichinelo, etc.). Na sequéncia, depois perguntar para cada aluno que parte do corpo eles
sentiram com o movimento, se ficaram cansados, se sentiram dor. E depois explorar com eles a
implicacédo da atividade fisica no corpo humano.

O grau de discussao pode ser aprofundado de acordo com o nivel de compreensao dos alunos.
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Material de apoio:
Texto 1

O Aparelho Locomotor constituido por 0ssos, masculos e articulacdes estdo concebidos
para o exercicio fisico. A inatividade descalcifica os ossos, reduz a forca e a mobilidade
articular. Dessa forma, a atividade fisica é fundamental para a manutengéo destas estruturas com
uma funcdo adequada (em forma).

Segundo Pedrinelli, Leme, Nobre (2009) as alteracdes fisiolégicas que ocorrem no
aparelho locomotor devido ao envelhecimento como perda de massa muscular, perda do
equilibrio corporal, diminuicdo da massa Ossea e osteoartrose causam limitacfes as atividade
principalmente na vida diaria do idoso, comprometendo sua qualidade de vida e o tornando mais
fragil e dependente. ldosos que realizam atividade fisica periodicamente tem melhor
independéncia funcional e melhor qualidade de vida do que aquele sedentario (PEDRINELLI et
al., 2009).

Fonte: Pedrinelli, Leme, Nobre, 2009; Pedrinelli et al., 2009.

Texto 2:

Durante a adolescéncia, especificamente, hé evidéncias de que a atividade fisica traz
beneficios associados a satde esquelética (contetdo mineral e densidade 6ssea) e ao controle da
pressdo sanguinea e da obesidade. Além dos beneficios diretos, estudos evidenciaram que a
exposicdo a inatividade fisica, quando iniciada na infancia ou adolescéncia, torna-se mais estavel
na vida adulta e, portanto, mais dificil de modificar (TASSITANO et al., 2007).

Dessa forma, em criancas e adolescentes, um maior nivel de atividade fisica contribui
para melhorar o perfil lipidico e metabdlico e reduzir a prevaléncia de obesidade. Portanto, €
mais provavel que uma crianca fisicamente ativa se torne um adulto também ativo. Em
consequéncia, do ponto de vista de salde publica e medicina preventiva, promover a atividade
fisica na infancia e na adolescéncia significa estabelecer uma base solida para a reducdo da
prevaléncia do sedentarismo na idade adulta, contribuindo desta forma para uma melhor
qualidade de vida (LAZZOLI et al., 1998).

Fonte: Tassitano et al., 2007; Lazzoli et al., 1998.
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OFICINA 2. ALIMENTACAO SAUDAVEL

Objetivo: Compreender, de forma geral, a importancia da boa alimentacéo para o organismo.

Material necessario: Texto de apoio.

Desenvolvimento: O professor divide a turma em grupos, em seguida, distribui um texto de
apoio para cada grupo. Cada grupo deve, a partir da leitura do texto de apoio, formular algumas
perguntas para serem feitas aos colegas. Apds isso, as perguntas sdo realizadas entre 0s grupos.
Ao final, o professor promove um debate com os alunos sobre os beneficios de uma boa

alimentacdo, bem como os maleficios da falta desta.

Sugestao:

Tdpicos para discusséo:

- Qual a importancia de uma alimentagdo saudavel?
- A quais alimentos devemos dar preferéncia?

- Qual a fungé&o principal do alimento no corpo?

- Quais alimentos s&o os preferidos por vocés?

Alternativa:
O professor pode levar frutas (ou solicitar aos alunos que levem) e realizar uma atividade em
conjunto com os alunos, onde os mesmos deverdo, em grupos, preparar alguma receita (Ex:

salada de frutas).
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Material de apoio:
" Os alimentos fornecem substancias diversas que constituem a “matéria-prima” para a
construcdo das células. As células produzidas permitem o crescimento, o desenvolvimento e a
manutencdo do organismo pela reposicao das células que morrem.

Os alimentos atuam também como “combustiveis” em nosso organismo: algumas moléculas
presentes nos alimentos s3o “queimadas” durante a respiracdo celular e fornecem energia
necessaria para a atividade dos 6rgéos.

Os alimentos que ingerimos geralmente sdo formados por uma mistura de substancias. Entre
elas, destacam-se a agua, 0s sais minerais, as proteinas os carboidratos, os lipidios e as
vitaminas. Todas essas substancias sdo necessarias para a manutencdo da vida.

Uma alimentacdo saudavel deve fornecer ao organismo, em quantidades necessarias,
carboidratos, lipidios, proteinas, vitaminas, sais minerais e agua. Além dessa recomendacao
geral, é necessario ter cuidado com a dieta.

- Os carboidratos fornecem energia para 0 corpo;

- As gorduras fornecem energia e auxilia no transporte de vitaminas;

- As vitaminas exercem funcdo auxiliar no bom funcionamento do organismo;

- As fibras, em geral, normalizam o funcionamento do intestino, controlam a glicose e o
colesterol do sangue e ainda d&o a sensagéo de saciedade;

- A agua hidrata o organismo e auxilia no transporte dos nutrientes;

Para uma dieta saudavel recomenda-se:

v Consumir vegetais, frutas, verduras e legumes da temporada, porque sdo geralmente mais
frescos, além de mais baratos;

v Escolher alimentos variados para garantir uma dieta equilibrada em nutrientes, vitaminas,
agua e sais minerais;

v Dar preferéncia a produtos naturais, ou seja, ndo industrializados;

v Quando ndo for possivel evitar o consumo de alimentos industrializados, ingerir em

pequena quantidade e nédo repeti-los por dias seguidos.”

Fonte: OLIVEIRA, I. C. Importéncia dos Alimentos e Alimentacdo Saudavel. Disponivel
em: http://ciencias-hl.blogspot.com.br/2013/04/7-serie-trabalho-importancia-dos.html. Acesso
em: 24/07/2016.



http://ciencias-hl.blogspot.com.br/2013/04/7-serie-trabalho-importancia-dos.html
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OFICINA 3. CADE A AGUA?

Objetivo: Conhecer a importancia da agua.

Material necessario: Texto de apoio.

Desenvolvimento: Apos a leitura individual e silenciosa dos textos, o professor guia a discussdo

dos mesmos.

Sugestao:

Tépicos para discusséo:

- Qual a importancia da agua para o meio ambiente e salde do ser humano?

- Quais das suas atitudes do dia-a-dia acarretam em desperdicio de &gua e quais resultam em
economia?

- Quais alimentos contém grandes volumes de agua em sua composi¢ao?

- Por que devemos ingerir agua durante a realizacdo de atividade fisica?
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Material de apoio:

“Cerca de 71% da superficie da Terra ¢ coberta por dgua em estado liquido. Do total
desse volume, 97,4% aproximadamente, estd nos oceanos, em estado liquido. A agua dos
oceanos ¢é salgada: contém muito cloreto de sodio, além de outros sais minerais. Mas a agua em
estado liquido também aparece nos rios, nos lagos e nas represas, infiltrada nos espacos do solo e
das rochas, nas nuvens e nos seres vivos. Nesses casos ela apresenta uma concentragdo de sais
geralmente inferior a 4gua do mar. E chamada de agua doce e corresponde a apenas cerca de
2,6% do total de 4gua do planeta.

Cerca de 1,8% da agua doce do planeta é encontrado em estado solido, formando grandes

massas de gelo nas regides proximas dos pélos e no topo de montanhas muito elevadas. As aguas
subterraneas correspondem a 0,96% da agua doce, o restante esta disponivel em rios e lagos.
Um dos fatores que possibilitaram o surgimento e a manutencao da vida na Terra € a existéncia
da &gua. Ela é um dos principais componentes da biosfera e cobre a maior parte da superficie do
planeta. Na Biosfera, existem diversos ecossistemas, ou seja, diversos ambientes na Terra que
s&o habitados por seres vivos das mais variadas formas e tamanhos. As vezes, nos esquecemos
que todos esses seres vivos tém em comum a agua presente na sua composicdo. Veja alguns
exemplos: A &gua-viva chega a ter 95% de &gua na composi¢do do seu corpo. A melancia e o
pepino chegam a ter 96% de &gua na sua composic¢do. Portanto a agua ndo esta presente
apenas nas plantas; ela também faz parte do corpo de muitos animais.

E facil comprovar que 0 nosso corpo, por exemplo, contém &gua. Bebemos agua Vvérias
vezes ao dia, ingerimos muitos alimentos que contém agua e expelimos do nosso corpo varios
tipos de liquidos que possuem agua, por exemplo, suor, urina, lagrimas, etc.

A propriedade que a 4gua tem de atuar como solvente é fundamental para a vida. No
sangue, por exemplo, varias substancias - como sais minerais, vitaminas, agucares, entre outras -

sdo transportadas dissolvidas na agua.

A &gua como regulador térmico

A &gua tem a capacidade de absorver e conservar calor. Durante o dia, a agua absorve
parte do calor do Sol e o conserva até a noite. Quando o Sol esta iluminando o outro lado do
planeta, essa agua ja comeca a devolver o calor absorvido ao ambiente.

Ela funciona, assim, como reguladora térmica. Por isso, em cidades proximas ao litoral, é
pequena a diferenca entre a temperatura durante o dia e a noite. Ja em cidades distantes do

litoral, essa diferenca de temperatura é bem maior.
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E essa propriedade da 4gua que torna a sudorese (eliminagdo do suor) um mecanismo
importante na manutencdo da temperatura corporal de alguns animais. Quando o dia esta muito
quente, suamos mais. Pela evaporacéo do suor eliminado, liberamos o calor excedente no corpo.

Isso também ocorre quando corremos, dangamos ou praticamos outros exercicios fisicos.”

Fonte: www.sobiologia.com.br
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OFICINA 4. DIREITOS SEXUAIS? DIREITOS REPRODUTIVOS? O QUE E ISSO?

Objetivo: Discutir os conceitos de direitos sexuais e direitos reprodutivos, como parte integrante

dos direitos humanos.

Materiais necessarios: Canetas; lapis; fichas ou tiras de papéis com cdpias sobre Direitos
Sexuais e Direitos Reprodutivos (conforme exemplo dos direitos abaixo); cartolinas; réguas e

fitas adesivas.

Desenvolvimento: O professor divide a turma em pequenos grupos de quatro ou cinco alunos
cada, e distribui copias dos Direitos sexuais e Reprodutivos, recortadas em tiras. Em seguida,
desenha quatro colunas em um cartaz com o0s seguintes titulos em cada coluna: Direitos Sexuais
e Reprodutivos, Concordo (C), Concordo + - (+-) e Ndo concordo (NC), conforme modelo

abaixo:

Direitos Sexuais e -
_ CONCORDO CONCORDO + ou - NAO CONCORDO
Reprodutivos

Em seguida, solicita ao grupo que discutam as mensagens, afirmando se concordam ou
ndo e, apresentem posteriormente aos demais alunos, preenchendo o quadro criado pelo
professor. Por fim, o professor discute a importancia dos direitos sexuais e reprodutivos do

homem e da mulher.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

-Os direitos das mulheres jovens sdo respeitados na sua comunidade? Se ndo, quais Sdo 0S
direitos das mulheres jovens que sdo mais violados? Por que isto acontece?

-Os direitos dos homens jovens séo respeitados na sua comunidade? Se ndo, quais séo os direitos
que séo mais violados? Por que isto acontece?

-Mulheres jovens e mulheres adultas tém os mesmos direitos?

-Mulheres e homens tém os mesmos direitos sexuais e reprodutivos?
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-Quais sdo os direitos sexuais e reprodutivos dos homens que sdo mais violados? Por que isto
acontece? Qual é o maior obstaculo que a mulher enfrenta na protecéo de seus direitos sexuais e
reprodutivos?

-Qual é o maior obstaculo que os homens enfrentam na protecdo de seus direitos sexuais e
reprodutivos?

-Como mulheres e homens que se relacionam intimamente podem respeitar os direitos sexuais e
reprodutivos de um e de outro?

-Que associacdes ou instituicdes em sua comunidade oferecem servicos para proteger os direitos
sexuais e reprodutivos de mulheres jovens?

-O que vocé aprendeu com esta atividade? Vocé aprendeu alguma coisa que poderia ser aplicada

em sua propria vida ou relacionamentos?
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Material de apoio

1.

10.

11.

EXEMPLOS DE DIREITOS SEXUAIS E REPRODUTIVOS

Direito de viver a sexualidade sem medo, vergonha, culpa, falsas crencas e outros
impedimentos a a livre expressdo dos desejos. As pessoas, de todas as idades, tém o direito de
viver e de buscar suas formas de desfrutar prazer sexual.

Direito de viver a sexualidade livre de violéncia, discriminacgdo, coer¢do, no contexto mais
amplo de relacdes inspiradas na igualdade, no respeito e na justica. Cada pessoa tem o direito
de exercer sua plena sexualidade, sem sofrer violéncia ou ser for¢ada a fazer algo que néo
deseja.

Direito a escolher o/a parceiro/a sexual sem discriminagcfes. Cada pessoa tem o direito de
escolher seu/sua parceiro/a sem sofrer discriminacdes.

Direito ao respeito pleno pela integridade corporal. Ndo deixar que outras pessoas a
obriguem a fazer algo que ndo quer, como, por exemplo, tocar suas partes intimas. No caso de
exames médicos, contar com uma pessoa de sua confianga para acompanhé-la.

Direito de optar por ser ou ndo sexualmente ativa, incluido o direito de envolver-se em
relacBes sexuais consensuadas e de casar-se com o pleno e livre consentimento de ambas as
pessoas. Ninguém pode ser forcado a casar-se, manter relagcdes sexuais, sem que ambas as
partes estejam de acordo e queiram isso.

Direito de ser livre e autbnoma para expressar sua orientacdo sexual. Cada pessoa tem o
direito de se relacionar sexual e amorosamente com pessoas de qualquer sexo.

Direito de expressar sua sexualidade de forma independente da reproducdo. Cada pessoa
tem o direito de se relacionar sexualmente sem querer ter filhos.

Direito a gozar da igualdade, respeito mutuo e responsabilidade compartilhadas nas
relacBes sexuais. Homens e mulheres tém os mesmos direitos, devem ter igualdade e as
mesmas responsabilidades nas relagdes sexuais.

Direito de insistir sobre a sexualidade e a praticar 0 sexo seguro para evitar a gravidez e
prevenir as doencas de transmissdo sexual, incluindo HIV. A pessoa pode exigir o uso de
preservativo para se prevenir das DST/HIV/AIDS ou por ndo querer engravidar.

Direito de decidir livre e responsavelmente sobre ter ou ndo descendentes, sem temer
coacdes, discriminacdo ou violéncia, e a decidir o espacamento e momento para ter filhos/as.
As pessoas podem decidir se querem ou néo ter filhos, quando e quantos filhos/as querem ter.

Direito a ter informacdo e meios adequados para poder exercer a tomada de decisdo. As

pessoas devem ser informadas para decidirem o que é melhor para si proprias.
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12.  Direito a salde sexual, o qual exige o acesso a todo tipo de informacdo, educacéo e a
servigos confidenciais de alta qualidade sobre sexualidade e saude sexual. Direito de receber

informacdes para poder escolher, onde se informar e que esses servicos sejam confidenciais.

Fonte: BRASIL, 2005.
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OFICINA 5. GRAVIDEZ: RESPONSABILIDADE DO HOMEM E DA MULHER

Objetivo: Discutir sobre as responsabilidades da mulher e do homem na decisdo sobre uma

gravidez, sob a perspectiva dos direitos sexuais e reprodutivos.

Material necessario: Copia de uma folha, por grupo, da historia de Joana.

Desenvolvimento: O professor distribui (ou 1€ em voz alta) o texto “A historia de Joana” e
divide os alunos em pequenos grupos e solicita que discutam um possivel final para a historia.
Cada grupo deverd preparar uma pequena representacdo do final escolhido. Ao término,
promover uma breve discussdo sobre outras possibilidades além daquelas apresentadas. O
professor pode perguntar aos alunos se eles ja ouviram falar em contracepcdo de emergéncia (se
isto ainda ndo aconteceu, explicar o assunto para o grupo). O professor pede aos alunos para
imaginarem que Joana descobriu que estava gravida e que discutam possiveis finais para esta
situacdo. Apos cada grupo ter apresentado o que criou, realizar uma discussao sobre o papel do

homem e da mulher no planejamento de uma gravidez.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

- Esta poderia ser uma histéria real? Por qué?

- Mulheres jovens se preocupam com gravidez ndo planejada?

- Mulheres jovens costumam conversar com seus parceiros sobre planejamento de gravidez?

- Homens jovens se preocupam com gravidez ndo planejada? Por qué?

- Homens jovens costumam conversar com suas parceiras sobre planejamento da gravidez? Por
qué?

- Qual é o papel do homem no planejamento da gravidez?

- Que papel o homem deveria ter na hora da decisdo de tomar a contracepcao de emergéncia (em
alguma situacdo adversa, como a camisinha estourou)?

- O que passa pela cabeca de uma mulher jovem quando ela descobre que esta gravida?

- Como uma gravidez nao planejada poderia mudar sua vida? Que opcdes ela teria?

- O que passa pela cabeca de um homem jovem quando ele descobre que sua parceira esta
gravida? Em que sua vida pode mudar? Que opcdes ele teria?

- Como os pais reagem quando sua filha ou filho passa por uma gravidez nao planejada?

- Qual deveria ser o papel dos pais no apoio a uma relacdo sexual protegida?
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- Com quem vocés conversam sobre sexo?

- Vocés conversam com 0s pais sobre sexo ou sexualidade?

- H& muitas adolescentes gravidas no local onde vocés moram?

- O que vocés acham que deve ser feito para reduzir o niumero de adolescentes gravidas (muitas
vezes, ndo planejadas) na sua comunidade?

- O que vocé aprendeu com esta atividade?

- Vocé aprendeu alguma coisa que poderia ser aplicada em sua prépria vida ou nos

relacionamentos?
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Material de apoio
A HISTORIA DE JOANA

Joana é uma garota de 15 anos. Ela estd na 9° ano do Ensino Fundamental e tem planos
de se tornar uma jornalista reconhecida pelo seu trabalho. Para isso, se dedica aos estudos, mas
também sai com as amigas e namora. Sempre participa do grémio do colégio e ajuda na criagao
do jornal da escola. E uma garota alegre, extrovertida e dinamica, tem muitos amigos, se da bem
com todos, especialmente com o Léo, seu namorado hd 7 meses. Eles adoram ficar juntos, tem
muitos sonhos em comum e um deles é fazer uma longa viagem. H& mais ou menos trés meses,
eles transaram pela primeira vez. Joana até estranhou, pois ndo sentiu tantas dores como suas
amigas falaram, nem sentiu vergonha em falar com Léo sobre o uso da camisinha. Contudo, em
uma das vezes que eles transaram, a camisinha estourou e Joana nao utilizava outro método
contraceptivo que ndo a camisinha. Eles ficaram muito preocupados, pois Joana estava no seu
periodo fértil. Diante dessa situagdo, muitas coisas passaram pela cabeca de Joana: “Ai meu
Deus! E se eu ficar gravida?”, “Puxa, o que serd que eu posso fazer?”, “Onde posso pedir

ajuda?”, “Com quem devo conversar agora?”, “O que eu fago?”.
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OFICINA 6. MEIO AMBIENTE E SAUDE DA POPULACAO

Objetivo: Compreender as transformacGes do meio ambiente causadas pela interferéncia

humana, identificando medidas de protecéo e recuperagéo.

Material necessario: Texto, cartolina, canetas coloridas, revista, tesoura e cola.

Desenvolvimento: O professor divide a turma em grupos. Em seguida, solicita aos alunos que
procurem e recorte nas revistas noticias sobre acontecimentos/trageédias no meio ambiente
causados pelo homem da sociedade moderna. Ao final o professor devera promover um debate
sobre a tematica em questdo. Além disso, podem ser confeccionados cartazes com

dicas/sugestdes de como preservar 0 meio ambiente e a salde da populacéo.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

- Quais os principais acontecimentos que vem causando tragédias na natureza?

- Quais os possiveis motivos para tais acontecimentos?

- O que isso acarreta no meio ambiente?

- O que é um desastre natural?

- O que isso (poluicdo da agua, ar, etc) acarreta na satde da populagdo?

- O que pode ser feito para mudar?

- Como a tecnologia pode auxiliar na preservacdao do meio ambiente (Ex: evolugdo de maquinas

para reciclagem do lixo, tratamento do esgoto, etc).
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OFICINA 7. DOENCAS TRANSMITIDAS PELA AGUA, SOLO E AR

Objetivo: Conhecer as doencas transmitidas pela agua, pelo solo e pelo ar e as maneiras de

evita-las relacionando-as aos habitos de higiene.

Material necessario: Texto, cartolina, canetas coloridas, tesoura e cola.

Desenvolvimento: O professor solicita previamente aos grupos uma pesquisa sobre doencas que
sdo transmitidas pela agua, solo e ar. A partir deste material, o professor solicita que cada grupo
realize uma breve apresentacdo sobre as doencas. Ao final de todas as apresentacdes, podera ser

realizada uma breve discussao sobre a tematica em questao.

Sugestao:

Tdpicos para discusséo:

- Como a doenga é transmitida?

- Quiais sdo as causas e consequéncias das doengas?
- Como prevenir-se?

- Quais locais a doenca € mais comum?
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OFICINA 8. TEORIAS SOBRE A EVOLUCAO DOS SERES HUMANOS

Objetivo: Conhecer as teorias sobre a evolucdo dos seres humanos.

Material necessario: Material didatico (teorias da evolucdo), folhas de papel, lapis de cor,

régua.

Desenvolvimento: O professor apresenta aos alunos as teorias sobre a origem dos seres
humanos. Ao final da explicacdo, solicita a cada um dos alunos que confeccionem uma historia
em quadrinhos com ideias de quais seriam as proximas “evolucdes” dos seres humanos, levando
em consideracdo o estilo de vida atual (sedentario, com alimentacdo inadequada). Na sequéncia,
promover um rapido debate sobre o estilo de vida atual e importancia da pratica de atividade

fisica.

Alternativa: Os alunos podem produzir também pecas de teatro, cartazes ou apresentagdes, em

vez de historia em quadrinhos.

Sugestdes:

Tépicos para discussao:

-Como estéa o estilo de vida atual?

-A pratica de atividade fisica aumentou ou diminuiu com o passar dos anos? Por qué?

-Qual o motivo para a mudanca nos habitos alimentares das pessoas?
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Material de apoio:

COMO DAR UM CHEGA PRA LA NO SEDENTARISMO?

“Exercicio fisico traz varios beneficios para a saude. Melhora o condicionamento, emagrece,
levanta a autoestima, aumenta a expectativa de vida, alivia 0 estresse. A natureza humana tem a
tendéncia de repetir os velhos habitos e resistir aos novos. Mas como dar um chega pra 1a no

sedentarismo?

Planejar o tipo de exercicio, o horario e a duracdo da atividade pode ajudar a sair do
sedentarismo. Os especialistas lembram que é preciso ter paciéncia. O ideal € comecar a fazer
exercicios de trés a quatro vezes por semana durante trés meses. Também é importante procurar uma
atividade fisica que traga prazer. Quanto mais ludica for a atividade, mais prazer ela proporcionara ao

praticante. Isso ajuda a incorporar a atividade na rotina diaria.

N&o existe uma regra de quanto tempo de atividade fisica é preciso fazer para haver

beneficios. Isso depende muito da intensidade, frequéncia e duracdo da atividade. (...)

A prética de atividade fisica também pode ser um remédio para depressao, diabetes, colesterol

alto, insdnia e osteoporose, além dos beneficios estéticos.

A atividade fisica pode ajudar na depresséao, porque quando fazemos exercicio, o corpo libera
serotonina e outros hormdnios de prazer, modulando o humor. Também ¢é uma forma de tratar as
doencas do coracdo. Entretanto, os individuos ndo devem esquecer dos remédios. A atividade fisica

previne também os fatores de risco da doenca cardiaca, como hipertenséo, diabetes e obesidade.

Além de tudo, praticar atividade fisica ap6s os estudos € uma Otima estratégia para
consolidar o aprendizado devido ao aumento da circulagdo sanguinea cerebral e aumento das
catecolaminas que sdo essenciais para a memdria.” Visto isso, vale a pena adotar habitos da

pratica de atividades fisicas para a melhoria de diversos contextos em nossas vidas.

Fonte: http://g1.globo.com/bemestar
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MATEMATICA

“BREAK”. ACERTE O ALVO!
Objetivo: Trabalhar habilidades relacionadas as opera¢cdes matematicas
Tempo: 03 a 10 minutos.

Material necessario: Pequenos pedacos de papel contendo uma operacdo matematica e um

numero, saco plastico.

Descrigdo: O professor divide a turma em quatro grupos e solicita que todos fiqguem de pé. Em
sequida, explica que a brincadeira comecard com o numero 10. Logo apds, solicita a um
integrante do “grupo A” que retire um papel do saco plastico e realize, de cabeca, a operacédo
formada pelo nimero inicial (10) mais o contetdo do saco plastico (Por exemplo, se no papel
retirado estiver contida a seguinte informagao: “+5”, o aluno devera calcular o seguinte: 10 + 5=
15). A partir do resultado encontrado (15), um aluno da “equipe B” deve retirar um papel do saco

plastico e dar continuidade ao célculo, e assim por diante.

Alternativa:
- Em vez de dividir a turma em grupos, o professor pode solicitar aos alunos que fiqguem de pé e
chamar, aleatoriamente, alguns alunos para responderem determinadas questdes.

- O professor pode adaptar as perguntas de acordo com o conteddo ministrado em sala.
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OFICINA 1. CALCULANDO O IMC

O Indice de Massa Corporal, que foi criado para orientar os individuos sobre a massa
corporal em relacdo a altura, € muito utilizado e quantifica o grau de gordura corporal. O IMC,
criado hé quase 200 anos, em 1832, ndo faz distin¢do entre gordura e musculos. Mas ha uma diferenca

fundamental entre nossa massa gorda e nossa massa magra.

Objetivo: Desenvolver habilidades relacionadas a multiplicacdo e divisdo; interpretacdo de

gréficos.

Material necessario: Texto de apoio, folha de papel e caneta.

Desenvolvimento: O professor solicita aos alunos que calculem o IMC de acordo com a formula
padrdo (solicitar, previamente, que os alunos verifiqguem seu peso e sua altura em farmécia ou
algum outro local). Posteriormente, exibe aos alunos o grafico do IMC para adolescentes
(Graficos 1 e 2) para que cada um descubra a sua classificacdo nutricional (magreza acentuada,
magreza, eutrofia, sobrepeso e obesidade). Cabe ao professor decidir se os resultados individuais
serdo compartilhados com a turma ou ndo. Entretanto, é interessante a discussdo sobre as

consequéncias de um peso inadequado com a turma.

Para calcular o IMC, é preciso usar a seguinte formula:

Onde: Massa esta em quilogramas (Kg) e Altura estd em metros (m). IMC => Kg/mz2.
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Material de apoio:

A OBESIDADE INFANTIL E O CALCULO DO IMC

Nos dias atuais, com a grande quantidade de pessoas cuidando da satde e da alimentacéo,
uma das necessidades bésicas é ter controle do seu peso. Ha alguns anos atras, essa preocupacao
sO atingia os adultos, mas com o avan¢o dos Fast-food e toda quantidade de alimentos que
contém conservantes, em geral, industrializadas, essa preocupac¢ao se concentrou em outra faixa
etaria.

Na atualidade, grande parte das pessoas que se preocupam com peso ideal sdo as
criancas. O nimero de criancas obesas nos paises em desenvolvimento triplicou nos ultimos 20
anos. E 0 que mostra uma pesquisa realizada pela Sociedade Americana de Nutri¢do Clinica. Os
cientistas atribuem o aumento da obesidade infantil s melhoras na vida econdmica e social. As
conseqiiéncias desses avancgos fazem com que as criancas comam mais e se exercitem menos. Os
pesquisadores analisaram dados obtidos durante 20 anos no Brasil, na Rdssia e na China. Os
Estados Unidos foi o Unico pais desenvolvido a participar do estudo. Fora a RUssia, 0 nimero de
criangas obesas cresceu em niveis preocupantes. Enquanto no Brasil o nimero triplicou, na
China aumentou apenas em um quinto, e nos Estados Unidos, dobrou.

No Brasil, os pesquisadores constataram que a renda per capita do pais triplicou nos
ultimos 20 anos, o numero de aparelhos de televisdo nas residéncias brasileiras também cresceu.
Essa combinacdo, de acordo com 0s cientistas € bastante perigosa. As criangas comem mais e
passam mais tempo em casa sem fazer nenhuma atividade fisica. E as academias brasileiras

ainda ndo estdo preparadas para atender criancas e adolescentes inativos.

Fonte: http://ensinodemtm.blogspot.com.br/.



Graéfico 1. IMC por idade dos 10 aos 19 anos para meninas.
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Gréfico 2. IMC por idade dos 10 aos 19 anos para meninos.
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OFICINA 2. QUAL SEU PESO E ALTURA?
Objetivo: Trabalhar a transformacédo de unidades de medidas, por meio do peso e altura.
Material necessario: Folha de papel e lapis.

Descricdo: O professor solicita a cada aluno que verifique seu peso e sua altura anteriormente a
aula. Entdo, pede para os mesmos realizarem a transformagdo de kg para todas as outras
unidades (g, mg, etc). O mesmo deve ser realizado para altura e IMC (caso j& tenha sido
calculado em aula anterior). Ao final, discutir com os alunos quais os cuidados devem ser
tomados para a manutencdo de um peso ideal (pratica de atividade fisica, habitos alimentares

saudaveis, etc).
Pontos para discussao:

-Como podemos manter um peso saudavel?

-Quem se preocupa em manter um peso saudavel?

-O que vocés fazer para manter um peso saudavel?

-Os pais de vocés auxiliam vocé a manter um peso saudavel?

-Quais dicas vocé daria para auxiliar o seu colega?
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TEXTO DE APOIO
Obesidade é o acumulo de gordura corporal em excesso, caracterizada pelo volume
excessivo do ventre e de outras partes do corpo. A obesidade aumenta o risco de doencas
cardiovasculares como hipertensao e aterosclerose, diabetes, apneia do sono, aumentando assim

0s riscos de morte devido a doenga cardiovascular.

Causas de Obesidade

Sdo varias as causas de obesidade, sendo as principais delas:
- Ma alimentacéo;

- Consumo de alimentos extremamente caldricos;

- Sedentarismo;

- Estresse;

- DistUrbios hormonais.

Obesidade Morbida

A obesidade mérbida é considerada uma doenca grave, que pode trazer sérias
complicagBes para o individuo. A obesidade morbida caracteriza-se pelo Indice de Massa
Corporal (IMC) entre 40 e 49,9.

Tipos de Obesidade

- Obesidade nutricional: Causada pela ingestdo excessiva de calorias, através de alimentos com
muita gordura ou acucar;

- Obesidade psicologica: Causada por distarbios ou adversidades psicoldgicas como estresse e
ansiedade;

- Obesidade comportamental: Eo resultado de erros comportamentais, como sedentarismo ou
falta de atividade fisica.

Tratamento e Prevencdo da Obesidade
-Dieta;
-Pratica regular de exercicio fisico;

-Cirurgia de reducédo do estbmago, nos casos de obesidade morbida.

Fonte: www.todamateria.com.br
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OFICINA 3. DIVISAO DE ALIMENTOS

Objetivo: Aprender o conteudo relacionado a proporcdes e/ou fragoes.
Material necessario: Faca, frutas e verduras.

Descricdo: O professor cortara frutas e verduras em diversos pedacos para exemplificar o que é
fracdo e proporcao. Ao final da aula, realizar um breve debate sobre a importancia do consumo
desses alimentos.

Alternativa: O contetdo pode ser adaptado para outras tematicas: divisao, multiplicacao, etc.
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OFICINA 4. RESOLU(;AO DE PROBLEMAS
Objetivo: Resolver problemas matematicos.
Material necessario: Folha de papel e lapis.

Descricdo: O professor entrega uma folha de papel contendo varios problemas de matematica de
acordo com o contetudo ministrado em sala de aula. Nestes problemas, a temética salde estara
presente, como questdes relacionadas a pratica semanal de atividade fisica, ingestdo calorica
diaria, fumo e outros habitos. Ao final da aula, o professor corrige os problemas com a turma e

faz uma breve discussdo sobre a tematica salde.
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Material de apoio: A seguir alguns exemplos de problemas que podem ser criados e adaptados

de acordo com o conteudo a ser abordado:

- Jodo gosta de praticar atividade fisica. Toda semana ele joga futebol duas vezes por semana,
uma hora cada dia. Além disso, ele vai a natacéo trés vezes por semana, meia hora cada dia. Qual
o total, em minutos, do tempo que Jodo passa praticando atividade fisica cada semana?

- Maria gosta de alimentar-se bem e comer alimentos saudaveis. Ela foi na feira e comprou uma
melancia e a partiu em 12 fatias. Ela deu duas fatias para Carolina, 1 fatia para José, e comeu 1

fatia. Qual o valor, em percentual, da melancia que foi consumida?

- André percebeu que fumar faz muito mal para a satde e por isso, resolveu deixar de fumar.
Atualmente, consome 1 carteira e meia de cigarro por dia. Ele decidiu que a cada dia que passa,
deixard de fumar dois cigarros. Em quantos dias ele conseguird fumar nenhum cigarro? (uma

carteira de cigarro contém 10 cigarros)
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OFICINA 5. FORMAS GEOMETRICAS
Objetivo: Identificar caracteristicas das figuras geométricas.
Material necessario: Lapis de cor, lapis e folha de papel.

Desenvolvimento: Para realizar a apresentacdo das figuras geométricas, o professor conduz os
alunos até a quadra esportiva e apresenta aos alunos as demarcagdes no chdo, pedindo aos
mesmos que identifiqguem as diversas formas geométricas. Em seguida, o professor solicita aos
alunos que repliquem as formas no papel e calculem suas respectivas dimensdes (perimetro, area,
raio, angulos, etc). No final da aula, realizar uma breve discussdo sobre a importancia de praticar

atividade fisica.

Sugestao:

Tépicos para discussao:

-Quais atividades podem ser realizadas na quadra esportiva?
-Quais esportes vocés praticam?

-Por que é importante praticar?

Alternativa:

-O professor pode solicitar aos alunos que recortem figuras esportivas de revistas que contenham
formas determinadas formas geomeétricas.

Esta atividade pode ser utilizada também para trabalhar:

-Calculos e transformacdo de medidas (metros para centimetros, por exemplo).

-Paralelismo, perpendicularismo.

-Relacgéo entre figuras bidimensionais e tridimensionais.
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TEXTO DE APOIO

ATIVIDADE FiSICA

A falta de atividade fisica acaba afetando a saude e atrofiando os musculos. Quando se fala
em atividade fisica, ela ndo esta necessariamente apenas na pratica de esportes. As atividades
fisicas podem ser caminhada até o trabalho, subir escadas, realizar alguns esforcos fisicos ou até
mesmo as donas de casa, que de certa forma fazem esforgos, limpando suas casas.

A falta de atividade fisica causa o aparecimento de doencas como a hipertensdo, doencas
respiratorias, diabetes, aumento de colesterol, infarto e também distarbios cardiacos. Hoje mais
de 60% da populacdo nao pratica nenhum tipo de atividade fisica.

A prética da atividade fisica traz beneficios a satde, como:

« Ajuda a controlar o peso;

« Diminui a pressao sanguinea e reduz o risco de desenvolver a pressdo alta;
« Diminui o risco de desenvolver doencas, como a diabete;

« Ajuda a manter ossos, musculos e articulagdes saudaveis;

« Ajuda a prevenir e diminuir a obesidade;

« Promove 0 bem-estar.

Uma das principais causas para a falta de atividade fisica sdo as modernidades que
encontramos atualmente, pois o conforto acabou tomando conta das pessoas e cada vez ndo
damos conta disso e mesmo sem saber a populacéo acaba ficando acomodada.

Existem muitas formas de se praticar atividade fisica

« Praticar atividades fisicas, correr, caminhar, pedalar, nadar, jogar bola com 0s amigos;

« Fazer alguns esforgcos no dia a dia, descer do onibus alguns pontos antes e completar o
percurso fazendo caminhada; deixar o controle remoto de lado e levantar para mudar o canal da
TV; procurar subir as escadas ao invés de usar o elevador, etc;

Com essas atividades, além de fazer muito bem a saude, sdo pequenas mudancas da vida
moderna e que ndo percebemos que podem fazer a diferenca.

O ideal é apenas mudar os habitos do dia a dia e mesmo sem tempo ou dinheiro vocé
consegue ter uma vida mais saudavel.

Fonte: Adaptado de Info Escola (Por Juliana Melatti)


http://www.infoescola.com/doencas/hipertensao-arterial-pressao-alta/
http://www.infoescola.com/doencas/doencas-respiratorias/
http://www.infoescola.com/doencas/doencas-respiratorias/
http://www.infoescola.com/doencas/diabetes/
http://www.infoescola.com/nutricao/colesterol/
http://www.infoescola.com/doencas/obesidade/
http://www.infoescola.com/educacao-fisica/caminhada/
http://www.infoescola.com/esportes/natacao/
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OFICINA 6. CASAS DECIMAIS
Objetivo: Desenvolver o conhecimento relacionado a transformacéo de casas decimais.
Material necessario: Rotulos de alimentos indicando a composi¢do dos mesmos.

Descricdo: O professor solicita, previamente, para que os alunos levem para sala de aula rétulos
de alimentos contendo a composi¢do dos mesmos. Os alunos anotardo os valores em uma folha
de papel e o professor solicitard a transformacdo em diferentes formas decimais. Ao final da
aula, o professor realizara uma breve discussdo com os alunos sobre a composi¢do dos alimentos

(quais sdo saudaveis, quais sdo os alimentos que os alunos mais consomem, etc.).

Alternativa: Os valores da composicdo dos alimentos também podem ser utilizados para a

transformac&o de unidade de medidas (ex: mg em g, L em mL, etc.).
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TEXTO DE APOIO
Categorias dos alimentos

A primeira categoria de alimentos sdo aqueles in natura, oriundos diretamente de
plantas ou de animais e adquiridos para consumo sem qualquer alteracdo apds deixarem a
natureza. Alimentos minimamente processados sdo alimentos in natura que, antes de sua
aquisicdo, foram submetidos a alteracbes minimas. Exemplos: grdos secos, polidos e
empacotados ou moidos na forma de farinhas, raizes e tubérculos lavados, cortes de carne
resfriados ou congelados e leite pasteurizado. Estes alimentos em ampla variedade e
predominantemente de origem vegetal, sdo a base para uma alimenta¢do nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.

A segunda categoria corresponde a produtos extraidos de alimentos in natura ou
diretamente da natureza e usados pelas pessoas para temperar e cozinhar alimentos. Exemplos:
o0leos, gorduras, acucar e sal. Desde que utilizados com moderacdo em preparacdes culinarias
com base em alimentos in natura ou minimamente processados, 0s 6leos, as gorduras, o0 sal e 0
acucar contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentacdo sem que fique
nutricionalmente desbalanceada.

A terceira categoria corresponde a produtos fabricados essencialmente com a adicéo de
sal ou aclcar a um alimento in natura ou minimamente processado, como legumes em conserva,
frutas em calda, queijos e pées. Limite o uso destes alimentos, consumindo-0s, em pequenas
quantidades.

A quarta categoria corresponde a produtos cuja fabricacdo envolve diversas etapas e
técnicas de processamento e varios ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial.
Exemplos: refrigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e “macarrao instantaneo”.
Devido a seus ingredientes, sdo nutricionalmente desbalanceados. Por conta de sua formulagéo e
apresentacdo, tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos in natura ou
minimamente processados. E necessario evita-los, pois as formas de producdo, distribuicgo,
comercializagdo e consumo afetam de modo desfavoravel a salde, ccultura, a vida social e o
meio ambiente.

Fonte: Brasil, 2014.
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OFICINA 7. CLASSIFICACAO DOS NUMEROS
Objetivo: Revisar as diferentes formas de classificacdo dos nimeros.
Material necessario: Texto de apoio, folha de papel e lapis.

Descricdo: O professor distribui aos alunos um texto sobre habitos saudaveis (e que contenha
informagBes numéricas ao longo das informacgdes. Ex: Os adolescentes devem realizar 60
minutos de atividade fisica, cinco vezes ou mais na semana). Apos leitura, o professor entrega,
também, algumas questdes relacionadas a classificagdo de nimeros, para que os alunos extraiam
as respostas do préprio texto. Ao final da aula, promover breve discussdo sobre habitos

saudaveis.

Sugestao:

Identifique no texto:

-NUmeros pares/impares;

-NUmeros primos;

-Divisiveis por 2 (ou de 3,4,5,¢etc);

-NUmeros naturais;

-E assim por diante. O professor pode adaptar as perguntas de acordo com os mais diversos

assuntos abordados em sala de aula.
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Material de apoio:

A adolescéncia é um periodo que acontece entre os dez a 19 anos de idade, podendo ser
dividida em fase 1 (dez a 14) e fase 2 (15 a 19 anos). E um periodo em que acontecem indimeras
transi¢cOes. Portanto, vale destacar que a adeséo aos habitos saudaveis é de grande importancia.

Praticar atividade fisica, por exemplo, deve ser um habito presente na vida de todos os
adolescentes. A organizagdo Mundial da Saude, em 2010, criou as recomendagdes de que devem
ser realizadas, ao menos, sessenta minutos, cinco vezes ou mais na semana. Essas atividades
devem ter uma intensidade moderada ou vigorosa. Atividades moderadas sdo aquelas que
consomem 3,0 METs a 5,9 METS, ao passo que as vigorosas vao de 6,0 ou mais.

E importante, também, reduzir o tempo em atividades sedentérias, como assistir televisio,
utilizar o computador e jogar videogame. Esses trés exemplos, quando em excesso, estdo
associadas a diversas doencas. Por isso, € importante ndo utilizar por mais de duas horas cada
uma dessas atividades, nos sete dias da semana.

Em relagdo aos habitos alimentares, devem ser consumidas por¢des de frutas e/ou
verduras sete dias na semana (ou seja, todos os dias!). A inclusdo desses dois tipos de alimentos
traz inumeros beneficios a saude! Além disso € importante evitar o consumo de salgadinhos,

refrigerantes e doces, devidas aos danos que estes causam ao organismo.

Fonte: OMS, 2010; CSEP, 2012; Brasil, 2014.
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OFICINA 8. INTERPRETAQAO DE GRAFICOS
Objetivo: Construcéo e interpretacdo de graficos
Material necessario: Folha de papel, canetas coloridas e régua.

Descricdo: O professor solicita aos alunos para que pensem em uma dia tipico e contabilizem o
tempo em que passam em cada um dos seguintes comportamentos: a)televiséo; b)videogame;
c)computador; d)celular. Em seguida, cada aluno ira reproduzir um grafico representando o
tempo que dispendem em cada um desses comportamentos. Ao final, o professor promove um

debate acerca dos maleficios do excesso de tempo dispendido em comportamento sedentario.

Sugestao:

Tdpicos para discusséo:

-0 que é comportamento sedentario?

-Quais os maleficios deste comportamento?

-Como podemos diminuir o tempo neste comportamento?

-Quais atividades poderiam ser realizadas para substituir este comportamento?

-Quiais as barreiras para diminuir este comportamento?

Alternativa:

Esta atividade pode ser realizada para trabalhar:

-Conteldo relacionado a fracdo, proporc¢do. Por exemplo: De um total de 24 horas, quanto tempo
cada aluno passa em cada uma das atividades mencionadas? E em comportamento sedentario de
maneira geral?

-Transformacéo de medidas: minutos para segundos, minutos para hora.

-Operacdes: Se em um dia, vocé passa X horas em comportamento sedentério. Quanto tempo

VOCE passara neste comportamento em uma semana? Em um més?
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Uso excessivo das tecnologias pode trazer sérios riscos a vida social

Celulares, tablets, computadores e videogames portateis, enfim, um verdadeiro mundo de
equipamentos eletrénicos invadiu, nos Ultimos 20 anos, a vida cotidiana. Na carona desses gadgets, como
também s&o conhecidos, surgiram novos termos, expressdes e padrdes de comportamento. Com a internet, estar
online ¢ fazer parte de um mundo virtual no qual a interacdo é a palavra de ordem. Quando bem dosado, 0 uso
dos eletrénicos ndo traz riscos a salde. Porém, quando a dependéncia dos aparatos tecnolégicos ja se torna
evidente, € preciso ficar atento. Mas quais s&o 0s sinais que devemos ficar atentos?

Conforme explica a psicologa Dora Sampaio Gées, do Grupo de Dependéncia de Internet do Instituto
de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Universidade de Séo Paulo (USP), ndo é s6 o tempo gasto com 0s
aparelhos eletronicos que deve ser levado em conta, apesar de ser um fator importante, segundo ela, mas sim em
gue contextos esses equipamentos sdo utilizados. “A tecnologia prende a nossa atengdo de tal forma que
acabamos por ficar desconectados do mundo a nossa volta. Isso, muitas vezes, deve ser levado em consideracdo
mais do que o fator tempo em si”, alerta a especialista.

No caso dos adolescentes, a psicologa aconselha o periodo de duas horas por dia para o uso da internet
como sendo o mais recomendado. “Apesar de o tempo de duas horas nao ser nada para a garotada nessa faixa
etéria, é preciso lembrar que existem outras tarefas ao longo do dia, como ir a escola, fazer a licdo de casa,
praticar esportes, entre outras coisas”, lista Dora.

A psicologa explica que os adolescentes sdo atraidos pela interacdo que a tecnologia promove. Além
disso, ela conta que é nessa fase que 0s jovens estdo buscando se socializar mais. ‘“Na adolescéncia, o grupo
social passa a ser uma referéncia muito forte. Como esses jovens ndo tém autonomia para sair de casa, a
tecnologia faz com que eles possam ficar conectados uns com os outros”, ressalta.

Mas a partir de que momento a pessoa pode ser considerada “viciada” em tecnologia? Nesse caso, Dora
destaca que isso acontece quando 0 uso excessivo das tecnologias podem trazer algum tipo de risco a vida
social, como ir mal nos estudos; diminuir o rendimento no trabalho, aumentando, assim, as chances de ser
mandado embora do emprego; entre outras situagdes. “Ou seja, ¢ quando a pessoa comeca a deixar de fazer
coisas da sua vida para ficar com a tecnologia, e isso inclui desde ficar sem ver os amigos até mesmo evitar de
sair com o0 parceiro”, aponta.

(.)

As consequéncias da exposicao prolongada as parafernalhas eletronicas podem ser muitas, de fisicas a
psicolégicas. Para se ter uma ideia, mesmo que ainda ndo comprovada, 0 contato excessivo com a tecnologia
pode provocar depressdo, transtorno obsessivo compulsivo (TOC), transtorno bipolar do humor, fobia social,
além de déficit de atenc@o e hiperatividade. “J& as consequéncias fisicas sdo oriundas da falta de praticar
esportes; da alimentagdo errada, ja que muitas vezes a pessoa nem Vvé o que estd comendo, pois fica de olho
vidrado na tela; e da higiéne, que fica prejudicada. Pessoas que tém propenséo a problemas de vascularizagdo
devem ficar atentas também. Ou seja, 0 mais grave € a pessoa se largar”, ressalta a especialista.

Fonte: http://redeglobo.globo.com/globociencia/noticia/2013/08/uso-excessivo-das-tecnologias-pode-

trazer-serios-riscos-vida-social.html. Acessado em 19/07/2016.
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OFICINA 9. INTERPRETAQAO DE QUADROS E TABELAS
Objetivo: Construgdo e interpretacdo de quadros e tabelas
Material necessario: Folhas de papel, canetas coloridas e régua.

Descricdo: O professor apresenta os quadros 1 e/ou 2 (material de apoio) e solicita aos alunos
para que interpretem o conteddo do mesmo. Ao final, o professor promove um debate acerca dos
maleficios do consumo de tabaco e alcool.

Sugestéo:

Tdpicos para discussao:

-Quais os maleficios do consumo destas substancias?

-Como podemos evitar 0 uso destas substancias?

-Como auxiliar nossos colegas a ndo utilizar essas substancias?

-Que tipos de campanha podemos realizar na escola e comunidade?

Alternativa:

Essa atividade pode ser utilizada para:

-Criacdo de diversos tipos graficos e suas respectivas interpretacdes, com base no conteldo dos
quadros.

-Opera¢des matematicas: multiplicacdo (passar os nimeros para valores em reais —R$); soma
(quadro 1).

-Atividades sobre razdo e proporcéo (quadro 2).

-Arredondamento (quadro 2).

-Média (quadro 1 e 2)
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Material de apoio:

FONTE / ANO ANO de

= - CUSTOS
PUBLICACAO REFERENCIA
Centers for Disease USD 170 bilhdes (diretos) +
Control and Prevention EUA 2014
(2015) (6)(7) USD 156 bilhées (indiretos)
Yang et al. (2006)(8) China 2008 UsD 28,9 bilhdes
John et al. (2009)(9) india 2004 USD 1,7 bilhdes

Neubauer et al. (2006)

Alemanha 2003 Euros 21 bilhdes

(10)

Bolin & Lindgren (2007)

Suécia 2001 USD 804 milhdes

(11)

McGhee et al. (2006) .

Hong Kong 1998 USD 688 milhdes

(12)
Ruff et al. (2000)(13) Alemanha 1996 Euros 16,6 bilhdes

Fonte:www.inca.gov.br

Tabela 1. Estimativas de mortes relacionadas a acidentes de transito e porcentagem
das fragoes atribuidas ao dlcool em acidentes de transito (2012)*

Fragoes atribuidas

ao alcool em acidentes de
transito (%)

Total de mortes resultantes de
acidentes de transito™

Mulheres Homens Mulheres
1,3 18 52

Argentina 264 76 125 43
Canada " 4 13,8 48
Estados Unidos 18,6 7 12,4 4.2
30,5 15,6 222 4.4

Portugal 17,2 48 19,9 7.3
13 28 39 15

7,6 1,8 17 6,7

Alemanha 7.8 23 124 49

*Adaptado de OMS, 2014
**Por 100.000 habitantes

Fonte: http://www.cisa.org.br/

O cigarro é uma droga licita no Brasil, e por causa dela ha milhdes de pessoas enfrentando
quadros clinicos irreversiveis e morrendo aos poucos em todo o pais. Ele é o produto de consumo mais
vendido no mundo, e trds um retorno econémico muito promissor para 0s que o comercializam. Causa
cinqlienta vezes mais mortes que as drogas ilicitas, sem contar com a perspectiva de vida dos fumantes
que € reduzida em um minuto, a cada minuto que estes passam fumando. H& centenas de substancias
nocivas na composicdo do cigarro, entre elas estdo gases toxicos, pesticidas, mais de quarenta substancias
cancerigenas, inseticidas, entre outros.

H& muito tempo que no Ocidente as empresas de cigarro tém ganhado lucros assustadores com o
cigarro. Agora o marketing dessas empresas esta direcionado para o oriente onde as mulheres até pouco
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tempo eram censuradas com a possibilidade de uso do cigarro. O mercado esta investindo em
propagandas que associam o cigarro a mulheres bonitas e bem sucedidas, para que 0 mesmo possa se
tornar um atrativo para as mulheres orientais, além de tornar-se simbolo da igualdade entre homens e
mulheres. Na Africa, além da epidemia de AIDS, agora nota-se também uma epidemia de tabagismo.
Muitos definham até a morte por causa da fome que junta-se ao efeito do cigarro e por gastarem a maior
parte da sua renda na compra de cigarros.

As pessoas que convivem com fumantes sdo chamados de “fumantes passivos” e estdo suscetiveis
a diversas doengas respiratorias e cardiovasculares. A fumaga do cigarro exposta no ambiente depois de
tragada € um cancerigeno do tipo A, 0 mais perigoso, isso traz sérios riscos a salde das pessoas que nao
sdo fumantes, mas convivem com um. Criangas que tém pais fumantes possuem mais chances de
adquirirem algum tipo de doenca respiratoria.

Desde 2002, o ministério da satde iniciou uma campanha com frases de efeito e fotos de impacto
que obrigatoriamente s@o colocadas em cada carteira de cigarros, com o objetivo de diminuir a quantidade
de dependentes do tabaco. O vicio da nicotina é muito dificil de ser abandonado, porém milhdes de
pessoas ja 0 conseguiram através de diversas técnicas utilizadas pelos médicos em um tratamento que se
propde a diminuir aos poucos a guantidade de nicotina que 0 organismo necessita para se manter em
controle. Sérias crises de abstinéncia podem ser controladas através de chicletes, sprays e outros métodos
gue trazem consigo um baixo teor de nicotina, mas que aliviam temporariamente a dependéncia do
fumante, evitando que este volte a fumar. Tratamentos intensos utilizam alguns antidepressivos, mas isso
S0 ocorre em casos de pessoas que fumam mais de 15 cigarros por dia.

E interessante procurar um profissional para acompanha-lo em sua empreitada em busca de parar
de fumar. Vocé, provavelmente, ndo vai conseguir parar de uma vez. E necessaria, portanto, uma dieta, a
mudanca de alguns h&bitos comportamentais, entre outras praticas que o ajudardo a diminuir os efeitos da
auséncia da nicotina. E importante estabelecer metas para ir parando aos poucos até conseguir deixar o
habito de vez.

Ha diversos beneficios para uma pessoa que resolve deixar de fumar. Além das funcdes vitais de
respiracdo, pressao arterial, circulacdo, resisténcia fisica, etc. H4 um dos maiores beneficios que é a
diminuicdo do risco de se adquirir cancer em diversos 6rgdos do corpo, como o pulmado, a laringe,

faringe, es6fago, o pancreas, 0s rins, a bexiga, a boca e o colo do Utero.

Fonte: www.infoescola.com

O alcool é consumido h&a muito tempo. Porém, antes do processo de destilacdo, as bebidas tinham
um teor de alcool mais baixo, pois sofriam a fermentagdo. Eram elas a cerveja e o vinho. O alcool é uma
bebida psicotropica. Além de causar dependéncia, causa também mudangas no comportamento. Inicia-se

com uma alteragdo no humor acompanhada de uma euforia, depois vem 0 momento da sonoléncia, onde o


http://www.infoescola.com/geografia/africa/
http://www.infoescola.com/doencas/aids/
http://www.infoescola.com/doencas/endemia-epidemia-e-pandemia/
http://www.infoescola.com/drogas/fumante-passivo/
http://www.infoescola.com/doencas/doencas-respiratorias/
http://www.infoescola.com/cardiologia/doencas-do-coracao/
http://www.infoescola.com/compostos-quimicos/nicotina/
http://www.infoescola.com/sistema-respiratorio/laringe/
http://www.infoescola.com/sistema-digestivo/esofago/
http://www.infoescola.com/
http://www.infoescola.com/quimica/destilacao-simples/
http://www.infoescola.com/bebidas/cerveja/
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individuo ndo possui mais sua coordenacdo motora e apresenta comportamento depressivo. 1sso acontece
devido ao fato de o alcool agir diretamente no sistema nervoso central.

O 4élcool compromete partes do cérebro responsaveis pela memoria, aprendizagem, motivacdo e
autocontrole. E considerada uma droga depressora, ou seja, causa efeitos semelhantes aos da depressao
como sonoléncia, tonturas, distarbios no sono, nauseas, vomitos, fala incompreensivel, reflexos
comprometidos e ressaca.

As principais bebidas alcodlicas comercializadas no Brasil sdo: a cerveja, o vinho, o licor, a
cachaca, o uisque, o conhaque e 0s coquetéis. Segundo pesquisas, 0s jovens de 13 a 21 anos tém
facilidade em adquirir bebidas alcodlicas, as quais muitas vezes sdo permitidas ou providenciadas pelos
proprios pais. O etanol (veja ao final de Alcodis) é o alcool mais utilizado em bebidas, combustiveis,
produtos de limpeza, etc. Sua férmula é: CH;CH,OH. Ele atinge também outros érgaos do corpo, como 0
coragdo, a corrente sangliinea, o figado, etc.

A bebida alcodlica é consumida apenas por via oral, e dentro da sociedade atual ha um estimulo
muito grande ao seu consumo. Independentemente desse fator, € importante a conscientizacdo da
sociedade em relacdo aos perigos que o uso da droga acarreta para quem a consome. A crise de
abstinéncia é um comportamento diferenciado que ocorre em pessoas dependentes e que estdo ha algum
tempo sem ingerir o alcool. E caracterizada por impaciéncia, ansiedade, alucinaces, nauseas, convulsdes,
etc.

O consumo de bebida alcodlica pode causar diversas outras enfermidades como a esteatose, que é
0 acumulo de gordura no figado, a qual pode evoluir para uma cirrose. Esta, por sua vez, freqlientemente
ndo tem reversdo e sé é curada através de um transplante de figado. O doente fica com a pele amarelada,
desnutrido, com a barriga inchada e sente fortes dores abdominais. Pode causar também sangramento pelo
nariz e vomitos.

Outra doenga comum € uma inflamagdo no miocéardio, chamada miocardite, que se caracteriza por
tonturas e falta de ar, que por sua vez sao causadas por uma arritmia cardiaca.

Pode causar, ainda, uma inflamacdo no pancreas, denominada pancreatite, que se manifesta
através de dores de barriga e diarréia, e caso ndo seja tratada pode se transformar em diabetes. A
Neuropatia, que é uma alteracdo nos nervos, € caracterizada pela perda do tato e formigamentos nas maos.

E, por fim, pode causar uma lesdo no cérebro que compromete a memoria e altera drasticamente o

comportamento do individuo.

Fonte: www.infoescola.com


http://www.infoescola.com/educacao/aprendizagem/
http://www.infoescola.com/quimica/funcao-alcool/
http://www.infoescola.com/drogas/sindrome-de-abstinencia/
http://www.infoescola.com/drogas/sindrome-de-abstinencia/
http://www.infoescola.com/sistema-imunologico/inflamacao/
http://www.infoescola.com/doencas/arritmia-cardiaca/
http://www.infoescola.com/doencas/pancreatite/
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OFICINA 10. COLETAE ORGANIZAC}AO DE DADOS
Objetivo: Construgdo e interpretacdo de quadros e tabelas
Material necessario: Folhas de papel, canetas coloridas e régua.

Descricdo: O professor utiliza dados provenientes das aulas de Educacao Fisica a fim de que os
alunos construam gréaficos e/ou tabelas. Em seguida, o professor solicita para que sejam
calculadas a meédia, mediana e moda de determinados resultados. Por exemplo: média de acertos
de chutes ao gol, média de agachamentos por minuto realizados pelos alunos, moda dos nimeros
de voltas dadas na quadra em cinco minutos, etc. Esses resultados podem ser estratificados por

equipes, sexo, etc.

Sugestao:

Tdpicos para discusséo:

-Qual a importéncia da Educacao Fisica?

-Por que devemos participar da aula de Educacdo Fisica?

-0 que poderia melhorar nas aulas de Educacdo Fisica?

Observacdo: Nesta atividade, é importante o contato com o professor de Educacao Fisica para
que as atividades sejam construidas conjuntamente. Ao final da discussdo, o professor de

matematica pode dar o feedback ao professor de Educacdo Fisica sobre o0s temas debatidos.
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