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1. Contextualização

❑ Qualidade de Vida

❑ Saúde

❑ Atividade Física/Exercício Físico



1.1 Qualidade de Vida e Saúde

❑ Qualidade de Vida:
❑ Percepção do indivíduo sobre o contexto cultural, suas expectativas e objetivos, etc.

❑  Saúde, Educação, Moradia, Trabalho, Relações sociais, etc.

❑ Saúde:
❑ Ausência de doenças.

❑ Qualidade de Vida X Saúde



1.1 Qualidade de Vida e Saúde

❑ E aí, qual a relação da Qualidade de Vida e Saúde com a 
Atividade Física/Exercício Físico?



1.2 Atividade Física/Exercício Físico 

❑ Atividade Física X Exercício Físico



1.2 Atividade Física/Exercício Físico 



1.2 Atividade Física/Exercício Físico 



2. Benefícios da Atividade Física/Exercício 
Físico

• Aumento da expectativa de vida;

• Aumento do gasto calórico;

• Bem-estar e lazer.

• Melhora do sono;

• Melhora da autoestima;

• Aumento da disposição física e mental.



2. Benefícios da Atividade Física/Exercício 
Físico

• Melhor capacidade cardiorrespiratória;

• Melhor desempenho ósseo e muscular;

• Melhora no envelhecimento.

• Melhor postura e mobilidade articular;

• Combate à obesidade;

• Melhor desempenho escolar.



2. Benefícios da Atividade Física/Exercício 
Físico

CUIDADOS COM OS “PADRÕES” CULTURAIS



❑ E aí, qual a relação da Qualidade de Vida e Saúde com a 
Atividade Física/Exercício Físico?



3. Fatores para Qualidade de Vida

QUALIDADE DE VIDA

DESCANSOLAZER

ATIVIDADE 
FÍSICA/ 

EXERCÍCIO FÍSICO

BOA 
ALIMENTAÇÃO

SAÚDE



4. Recapitulando

❑ Qual das imagens abaixo caracteriza-se como exercício físico?

a) b) c)



4. Recapitulando

❑ Qual das imagens abaixo caracteriza-se como exercício físico?

a) b) c)



4. Recapitulando

❑ Qual alternativa contém os fatores abordados na aula que 
contribuem para uma boa Qualidade de Vida e Saúde?

a) Atividade Física, Lazer, Comer hamburguer, Dança.

b) Exercício Físico, Dormir, Caminhar no Parque, Assistir TV.

c) Boa alimentação, Atividade Física/Exercício Físico, Lazer, 
Descanso.



4. Recapitulando

❑ Qual alternativa contém os fatores abordados na aula que 
contribuem para uma boa Qualidade de Vida e Saúde?

a) Atividade Física, Lazer, Comer hamburguer, Dança.

b) Exercício Físico, Dormir, Caminhar no Parque, Assistir TV.

c) Boa alimentação, Atividade Física/Exercício Físico, Lazer, 
Descanso.



4. Recapitulando

❑ Qual das imagens abaixo representa um hábito que auxilia na 
Qualidade de Vida?

a) b) c)



4. Recapitulando

❑ Qual das imagens abaixo representa um hábito que auxilia na 
Qualidade de Vida?

a) b) c)
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