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Postura e Equilibrio — Ficha
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Revisao: A postura ¢ a posicao do corpo numa situacado estatica ou dinamica. Uma boa postura permite eficiéncia muscular, prevencao de lesdes
e melhor desempenho nas atividades fisicas. O equilibrio é a capacidade de manter o centro de gravidade sobre a base de apoio, podendo ser

estdtico (parado) ou dindmico (em movimento).

1. Postura correta

b) Indica 3 exercicios que melhoram o equilibrio:

c) Qual é a importancia do equilibrio nas atividades desportivas? _______________
R:
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3. Fatores que afetam a postura

a) Indica 3 fatores que prejudicam a postura: __

R

b) Como é que a mochila escolar pode afetarapostura? _________

c) Que exercicios podemos fazer para melhorarapostura? __________
R:

4. Atividades de equilibrio

a) Caminhar numa reta imaginaria com os bracos abertos é um exercicio de equilibrio: __________

5.VouF
a) O equilibrio sé é importante em desportos individuais. > ____
b) Uma boa postura ajuda a respirar melhor. > ____

c) O centro de gravidade humano esta localizado na zona do abdémen. - __
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Solucoes
1. a) Costas direitas, cabega alinhada, ombros para tras e relaxados, abdémen levemente contraido, joelhos ligeiramente frouxos, peso
distribuido igualmente nos dois pés. b) Olhar para a frente, queixo recolhido, nucaAlongada. c) Para evitar tensdo muscular, dores e cansaco.

2. a) Equilibrio estdtico: manter uma posicdo imovel (ex.: ficar de pé numa perna). Equilibrio dindmico: manter o equilibrio enquanto nos movemos
(ex.: andar numa tabua). b) Exemplos: andar numa reta, ficar de pé numa perna, yoga, ginastica no solo. c) Fundamental para evitar quedas,

melhorar a coordenacdo e permitir movimentos precisos.

3. a) Sentar de forma incorreta, carregar mochilas pesadas de um lado, ficar muito tempo sentado sem movimento, usar telemdvel inclinando a
cabeca. b) Se for demasiado pesada ou mal ajustada, puxa os ombros para trds e causa dores nas costas. c) Exercicios de alongamento,

exercicios de forca para as costas, yoga.
4. a) Verdadeiro — é um exercicio de equilibrio dindmico. b) Equilibrio estético. c) Gindstica artistica, patinagem, surf, esqui, danca.

5. a) F — o equilibrio é importante em todos os desportos (futebol, basquetebol, natacdo, etc.). b) V — uma postura correta permite expands&o

total dos pulmdes. c) V — o centro de gravidade situa-se aproximadamente na zona do abdémen (perto do sacro).
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