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Ginastica de Conscientizagao Corporal

1. Qual alternativa abaixo NAO é um objetivo fundamental da pratica da ginastica de conscientiza¢do corporal?
a) A melhora da postura e respiragao.

b) A diminui¢do do estresse e tensdo corporal.

c) A obtencdo do enrijecimento do corpo.

d) A percepc¢ao corporal e o relaxamento mental.

2. Por que a ginastica de conscientizagdo corporal é considerada uma atividade niao competitiva?

3. Associe corretamente:
(A) Relaxamento

(B) Meditagdo

(C) Automassagem

() Prética de intensa concentragao e atencdo, reduzindo o fluxo dos pensamentos.
() Acdo corporal cujo objetivo é romper as tensdes fisicas, mentais e emocionais.
() Método de pegar em si préprio, promovendo o conforto pessoal e a manutencgao da saude.

4. Sobre a ginastica de conscientiza¢ao corporal, assinale a alternativa FALSA:

a) Procurar um local tranquilo em casa para praticar esse tipo de gindstica é fundamental para ser bem-sucedido.
b) Essas gindsticas sdo organizadas e utilizadas na busca pelo equilibrio e na prevencado de doencas.

c) Elas reinem praticas que empregam movimentos suaves, tal como a recorréncia a postura ou a conscientizagao
de exercicios respiratérios.

d) Esse tipo de gindastica é caracterizada pela exercitacdo ndo orientada que visa principalmente o
condicionamento fisico.

5. Faga a associagao corretamente das ginasticas de conscientizagdo corporal as suas definigoes.
(1) Pilates

(2) Eutonia

(3) Yoga

(4) Antigindstica

() Pratica corporal que busca o entendimento de que as vérias partes diferentes se conectam.
() Pratica meditativa que tem rela¢do direta com os pensamentos e os sentimentos humanos.
() Utiliza-se a combinacdo da respiracdo com os movimentos do corpo, buscando a flexibilidade.

() Método em que a pessoa acessa a sabedoria que é prépria do corpo, valorizando o todo.

6. Cite 5 beneficios para o corpo humano oriundos da ginastica de conscientizagao corporal.

7. Para vocé, por que a atividade fisica é importante para a saude psicolégica e emocional do individuo?

8. Qual atividade de conscientizagao corporal também esta relacionada com a espiritualidade?
a) Pilates.

b) Yoga.

c) Holistica.

d) Eutonia.

09. Vocé ja praticou algum exercicio de conscientizagao corporal? Se sim, qual foi? O que vocé achou dessa
pratica?



