Servigo Publico Federal
Instituto Federal de Educagéo, Ciéncia e Tecnologia Sul-rio-grandense

Pré-Reitoria de Ensino

DISCIPLINA: Saude e Qualidade de Vida no Trabalho

Vigéncia: a partir de [ano]/[semestre] Periodo letivo: [conforme matriz]
Carga horéria total: 30 h Cddigo: [ver sistema académico]
CH Extenséo: 0 h CH Pesquisa: 0 h

CH Prética: 0 h % EaD: 0 %

Ementa: Atividade fisica na promogao da salde, saide e desempenho fisico, salde e atividades especificas, qualidade de vida no

trabalho, ginastica laboral e postural, socorros e urgéncias.

Contelidos

UNIDADE | — ATIVIDADE FiSICA NA PROMOCAO DA
SAUDE

1.1. Atividade fisica, aptidéo fisica e saude

1.2. Aspectos fisioldgicos da atividade fisica

1.3. Aspectos preventivos e terapéuticos do exercicio fisico

1.4. Aspectos psicolégicos da atividade fisica

UNIDADE Il - EXERCICIO , SAUDE E DESEMPENHO

Fisico

2.1. Execicio e desempenho fisico

2.1.1- Beneficios, preparagdo e como comegar

2.1.2 - Aerdbico e anaerobico

2.1.3 - Condicionamento fisico, como testar seu preparo fisico

2.1.4 - Metas de condicionamento

2.1.5 - Auto-gestao de exercicios (em casa, na academia e no trabalho)
2.1.6 -Exercicios, recomendagdes, esclarecimentos e prejuizos (riscos)

2.1.7 — Mitos e verdades sobre os exercicios
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