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A importancia da atividade fisica no dia a dia de um individuo

Observe uma crianga quando acorda, qual a sua primeira atitude, instintivamente, ela se espreguica. Dessa
forma ela estard preparada para brincar, correr, pular, subir e descer cheia de energia. Se os pais
percebessem que a atividade fisica desde os primeiros anos de vida é essencial para o melhor
desenvolvimento global da criancga, incentiva-la-ia na pratica de algum esporte, dessa forma crescera
sauddvel em todos os angulos.

O adolescente e o adulto na sua maioria, quando acordam, ndo podem perder tempo, e, espreguicar pra
que? pulam da cama e vao para os seus afazeres do dia a dia: pegar o carro na garagem, subir e descer
escadas, correr para pegar o 6nibus porque estd atrasado, sentar, abaixar, levantar de qualquer maneira, se
expressar etc.... Tudo isso contribui para que o individuo esteja propenso a contusdes, distensdes, problemas
na coluna, problemas no sistema cardiorrespiratério ou qualquer outro problema orgéanico, e mais,
indisposicao, stress, mau humor, obesidade, vicios, envelhecimento precoce e etc...

Nunca é tarde para se comecar a praticar um esporte, seja vocé crianca, adolescente, adulto e até mesmo ja
na 32 Idade, o qual deve ser praticado regularmente no minimo trés vezes por semana em dias alternados, e
guestione sempre a origem e formacgao do profissional.

Que esporte ou atividade fisica praticar?

Vocé deve praticar qualquer esporte ou atividade fisica, desde que goste e sinta-se bem e tenha é dbvio, a
orientagao de um profissional em Educagao Fisica e o acompanhamento de um médico, com certeza vocé
estara praticando uma atividade com seguranga.

Muitas pessoas pensam que é sé comecar a correr, caminhar, entrar numa academia praticar uma ginastica
ou uma arte marcial desta forma estara fazendo uma atividade fisica, com certeza estard mexendo o corpo o
que é importante, mas, ndo justifica dizer que esta praticando uma atividade fisica corretamente.

Mestre Elias formado em Educagao Fisica, com um trabalho conhecido internacionalmente, integrado com os
grandes MESTRES DA CAPOEIRA que ja fazem parte da histdria brasileira. Com experiéncia pratica de 45 anos
de trabalho, periodo no qual acompanhou o desenvolvimento harmonioso de vdrios alunos inclusive
carentes, defende a capoeira.

A capoeira é a atividade fisica que mais trabalha o corpo e de forma harmoniosa, podendo ser praticada por
qualquer faixa etaria, porque ela se molda aos limites de cada um.
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DR. A . A DECANIO FILHO, Médico, Diretor de um Hospital em Salvador - BA, Mestre em Capoeira formado
pelo Mestre Bimba, fala da Capoeira na TERCEIRA IDADE e da CAPOEIRA NA PSICOTERAPIA:

Por que a prdtica da Capoeira na Terceira Idade?

e Pela multiplicidade de seus movimentos;

e Pela facilidade de ajustamento as condi¢bes pessoais de cada praticante;

e Pelas modificagées mentais que acarreta;

e Pela integragdo entre os vdrios componentes do Ser;

e Por ser uma atividade fundamentalmente ludica e portanto prazerosa;

e Por desenvolver um estado transicional de consciéncia capaz de escapar aos bloqueios de natureza
mental e as limitagdes fisicas do praticante;

e Por se prestar a inumeros niveis de carga de trabalho;

A capoeira pode ser usada como método de manutengdo da aptiddo fisica, de capacitagcdo ou de recuperagdo
da aptiddo fisica, corre¢do de desgastes pela idade ou sequela de complicacdes de correntes de doeng¢as
proprias do envelhecimento.

Cumpre entretanto realcar que sua prdtica depende de avaliagdo prévia das condi¢bes orgdnicas e funcionais
do candidato e acompanhamento médico adequado para impedir possiveis complicagées por sobrecarga de
esforco.

PSICOTERAPIA

A pratica do jogo de capoeira, por ser este uma coreografia dialética simulando e dissimulando intengdo ou
condicdo de perigo, cria uma atitude mental de confianga nos préprios recursos para sobreviver aos perigos.
Incorporando os reflexos defensivos e a autoconfianga. Banindo os blogueios nervosos, que paralisam os
mecanismo de auto-preservagao, pela certeza de que estamos apenas brincando, dramatizando ou
simulando em seguranca uma condicdo de perigo, lentamente apresentada e da qual sabemos previamente
que podemos escapar pelo meio de simples esquiva. Elimina-se assim o medo, a timidez que s3o substituidos
pela espontaneidade, extroversao e alegria.
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