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1. Como o produto foi pensado: por que foi
elaborado, publico-alvo e como utiliza-lo.

O material educativo digital, As Escolhas de Augustinho: uma historia-
ferramenta sobre autorregulacéo para a saude, que constitui parte da minha dissertacao
de mestrado, é classificado como um kit que inclui o endereco® do sitio de internet da
historia-ferramenta e um caderno de sugestdo de atividades. Trata-se de um material que
foi construido no contexto da minha préatica pedagdgica de Educacdo Fisica, enquanto
professor-pesquisador, tendo como base conhecimentos prévios ao longo dos anos
lecionando essa disciplina, em confronto com teorias estudadas no curso de Mestrado
Profissional em Praticas de Educacédo Basica do Colégio Pedro 11. As principais perguntas
que me motivaram a elaborar esse material foram: como fazer para que os alunos
compreendam a importancia de adotar habitos saudaveis de forma consciente? Que
abordagem utilizar para permitir um dialogo interativo em aula, sem perder o carater
ludico da disciplina?

Este produto educacional foi idealizado para turmas de 2° ano do Ensino Médio,
pois eu ministrava aulas para essa série na rede estadual do Rio de Janeiro no periodo em
que iniciei a construcdo do protétipo da histéria-ferramenta em outubro de 2015. O
contetido do segundo bimestre letivo era ginastica e sociedade, conforme a proposta
sugerida pelo Curriculo Minimo da Secretaria Estadual de Educacdo do Rio de Janeiro.
No inicio de 2016, ingressei como professor de Educacdo Fisica no Colégio Pedro Il e
passei a fazer experimentacdes com a versao online da historia-ferramenta em turmas de
1° ano do Ensino Médio, o que me leva a crer que a historia-ferramenta As Escolhas de
Augustinho pode ser utilizada em diferentes contextos educacionais, desde que sejam
respeitadas suas particularidades.

Apos a apresentagdo do presente material para a banca de qualificagdo do

Mestrado e para participantes do Curso de extensdo aprender a aprender?, chegamos a

1 http://escolhasaugustinho.wix.com/escolhasdeaugustinho

2 0O Curso de Extensao: Aprender a Aprender contribuicdes da TSC para a pratica pedagogica foi realizado
no Colégio Pedro Il no periodo de 13 de marco a 16 de abril de 2017. Com duracao de 30 horas e com um
modelo semipresencial, esse curso foi voltado para professores da Educacdo Bésica, licenciandos,
profissionais da educacdo e profissionais da salde, a fim de fornecer-lhes subsidios tedricos para avaliar o
produto educacional aqui descrito.



http://escolhasaugustinho.wix.com/escolhasdeaugustinho

conclusdo de que a historia-ferramenta As Escolhas de Augustinho tem potencial para
favorecer processos de autorregulacdo da aprendizagem da salde de adolescentes do
Ensino Fundamental Il ao Ensino Médio. No presente texto, descrevo o processo de
construcdo desse material didatico voltado ao ensino de estratégias de autorregulagéo para
a saude, com base na literatura disponivel e no meu processo autorregulatério enquanto

professor-pesquisador.

Teorias que subsidiaram o processe de construcao do
produto educacional

A historia-ferramenta para ensinar autorregulacdo de comportamentos de salde
na escola intitulada As Escolhas de Augustinho, se fundamenta em trés pressupostos
sugeridos por Rosério e Polydoro (2014): a) narrativa (maneira informal e descontraida
de aprender contetdos e um bom instrumento de transmisséo cultural); b) constructo da
modelacdo (criacdo de um personagem adolescente, Augustinho, que enfrenta dilemas
dessa faixa etaria); ¢) modelo PLEA de Pedro Rosério (2004) estruturando cada tema da
historia. O organograma a seguir ilustra como essa histéria foi estruturada.

Figura 01: estrutura tedrica da histdria-ferramenta As Escolhas de Augustinho

9 trechos em cada ‘
um dos dois temas

N ! Modelacso Aspectos do processo Critérios de
arrativa ¢ autorregulatdrio pontuag3o
Registro informal ' Augustinho Autoeficacia . {Earémetros da OMS
Ryani Metas

Automonitoramento

Busca de ajuda
social

Fonte: O autor, 2017.




Esse produto educacional foi construido em duas etapas: 1) elaboragdo do
protétipo da histéria-ferramenta; 2) versdo final online para dispositivos mdveis e
computadores desktop. Descrevo essas etapas, com base nos dados de meu portfélio
autorregulatorio®, seguindo a sugestdo de Frison e Veiga Siméo (2011, p.200) de pensar
“[...] a organiza¢do do portfélio em torno da arquitetura processual do construto da
aprendizagem autorregulada”. Em termos de estrutura, utilizo o modelo PLEA, de
Rosario (2004), que organiza as fases de autorregulacdo em planejamento, execucédo e
avaliacdo. Com relacdo ao conteudo do portfélio autorregulatorio, descrevo o objetivo de
cada evento académico, a sequéncia didatica desenvolvida, as minhas reacdes e as dos
participantes, minhas inquietacdes, expectativas e como os resultados de cada evento
provocaram mudancgas no processo de construcdo da historia-ferramenta. Cada evento
académico contribuiu para alimentar o meu processo ciclico de (re) planejar e de (re)
avaliar o contetdo do produto educacional, por meio da comparacao entre 0s comentarios

dos participantes e a analise critica do material em confronto constante com a teoria.

Etapa 1: Elaboracao do prototipo da histéria-ferramenta

No protétipo, Augustinho, adolescente de 16 anos, escolhe alimentos ou adota
habitos referentes a pratica de atividades fisicas, enquanto busca perder peso para
conquistar uma menina da turma. O leitor, aluno e usuario do material, interage com a
historia, opinando sobre que comportamentos o protagonista deve adotar, conforme a
situacdo vivenciada por ele. Cada opcdo é explicada via audio ou texto, baseada em
conceitos de autorregulacdo (AR) para a saude em um aplicativo educacional gratuito
chamado “Tiny tap”. A intengdo € respeitar os trés pressupostos apresentados acima.
Assim, a narrativa foi a estratégia adotada como forma de apresentar o tema transversal
saude, mais especificamente voltado para as tematicas ginastica e sociedade. O constructo
da modelacdo é verificado pela criagdo de um personagem adolescente, Augustinho, que

enfrenta dilemas tipicos dessa faixa etéria, a fim de que os alunos adolescentes se

3 Uma adaptacdo da expressdo portfolio reflexivo, utilizado como instrumento de aprendizagem e de
avaliacdo de professores em formacao no qual o pesquisador descreve atividades e recursos utilizados que
foram experiéncias importantes na pratica pedagégica (NOGUEIRA e MIDLEJ, 2014; FRISON e VEIGA
SIMAO, 2014). O aspecto reflexivo desse portfolio se da quando nds, professores, fazemos um exercicio
de analise introspectiva sobre as atividades que foram pensadas, realizadas e registradas nesse instrumento.




identificassem com ele. As estratégias de autorregulacgéo, previstas no modelo PLEA de

Pedro Rosario, estruturam cada trecho dessa historia.

Etapa 2: versdo online final da historia-ferramenta

Em outubro de 2015, o protétipo da historia-ferramenta foi experimentado em
duas turmas do 2° ano do Ensino Médio de um Colégio Estadual, no contexto da minha
pratica pedagdgica, e em uma oficina para professores do Programa de Residéncia
Docente (PRD) no Colégio Pedro Il no Rio de Janeiro. Os registros do portfélio
autorregulatorio indicam que os alunos da Educacdo Basica ndo captaram todas as
estratégias de autorregulacao (AR) presentes no material, apenas a ideia geral da historia.
Os alunos da Educacao Basica e os professores cursistas do PRD sugeriram a inclusdo de
mais textos escritos e alguns docentes recomendaram encurtar a histéria. Como resultado
dessas experimentacdes realizadas durante a construcao do prototipo, a histdria passou a
ser escrita em uma versao online.

No sitio de internet, foi iniciado um novo planejamento da historia-ferramenta
com duas histdrias curtas sobre etapas da vida do personagem Augustinho, ao enfrentar
dilemas sobre trés subtemas de salde: i) alimentacédo e obesidade e ii) atividade fisica. O
modelo PLEA de Pedro Rosario (2004) estrutura cada etapa. Foi estabelecido um sistema
de pontuagdo, a fim de induzir os alunos a fazer uma leitura atenta da narrativa para
captarem as estratégias de AR contidas na histéria. A verséo online, tem como base, além
dos referenciais anteriores presentes na histéria-piloto, dados da Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) que servem como parametros para as escolhas de salde do personagem
Augustinho e para a pontuagdo maxima (de 1 a 3). Cada resposta e explicada textualmente
e recomendacOes de leituras sdo dadas, via hiperlinks. Ao final, o aluno avalia suas
escolhas e tem acesso a uma lista de defini¢cGes sobre os conceitos de AR da aprendizagem
presentes na historia.

A escolha desses dois subtemas do tema transversal salde se justifica por trés
razdes. A primeira razao se refere ao conteido ginastica, que pode abarcar analises sobre:
alimentacdo saudavel e obesidade; e atividade fisica. A segunda razéo se justifica pela
orientacdo de documentos da OMS sobre a necessidade de promover iniciativas de
prevencdo de doencas cronicas ndo transmissiveis em adolescentes que incentivem a
pratica de atividades fisicas, de alimentagdo saudavel e de combate ao consumo excessivo

de tabaco e alcool (WHO, 2010, 2014) ao longo da vida. A terceira razdo se deve ao




grande numero de vezes (consta em todas as provas de 2009 a 2015) em que o tema
ginastica tem sido cobrado no ENEM, seja com o termo ginastica exatamente ou com a
inclusdo de conceitos correlatos: corpo ideal, corpolatria, transtornos alimentares,
atividade fisica e aptidao fisica.

Na Figura 01, apresento como a estrutura geral da historia-ferramenta foi
planejada. O objetivo foi abordar esses assuntos, por meio de uma narrativa leve e
descontraida, conforme a proposta de Roséario e Polydoro (2014). O protagonista
Augustinho é mantido como modelo e, no subtema 1, o resumo da histéria é semelhante
ao prototipo da historia-ferramenta, no entanto o enfoque é dado especificamente no tema
alimentacdo saudavel e obesidade. A discussao sobre atividades fisicas é retomada no

subtema 2 na versao online.

Figura 02: Estrutura de planejamento das narrativas da histéria-ferramenta

Abordagem Teorica: Tema Transversal Salde:
Autorregulacdo Subtema e Planos de acéo

Subtema 1: Alimentac&o e Obesidade;

A .
prendizagem Subtema 2: Atividade Fisica;

. J
( )

Salde Planos Individual, Interpessoal e Comunitario
. J

Fonte: O autor, 2017.

Os autores utilizados como referéncia para tratar sobre os conceitos de
autorregulacdo da aprendizagem s&o Bandura, Zimmerman e Rosario. Do primeiro autor,
sdo inseridos seus constructos classicos da autoeficacia e da modelacdo (BANDURA,
1998, 2004; AZZI, 2014; IAOCHITE, 2006), ao longo dos dilemas enfrentados por
Augustinho. De Zimmerman, séo utilizadas suas explicacdes sobre as 14 estratégias de
autorregulacdo de aprendizagem (ZIMMERMAN, 1989), que podem ser adaptadas ao
contexto de ensino de conteudos conceituais de saude. Citam-se como exemplo as fases
de automonitoramento (tomar notas dos alimentos ingeridos) e de autoavaliacdo (reacoes
pessoais sobre o cumprimento da meta). De Rosario, sdo extraidos a estrutura proposta

para escrever uma historia-ferramenta, a partir de sua obra Cartas de Gervasio ao Seu




Umbigo (ROSARIO, NUNEZ e GONZALEZ-PIENDA, 2012), bem como a preocupacao
em ensinar estratégias de autorregulacdo para promover a autonomia do aluno
(ROSARIO, NUNEZ e GONZALEZ-PIENDA, 2007), objetivo que também consta nos
Parametros Curriculares Nacionais (BRASIL, 1997).

Nas figuras 03, 04 e 05, descrevo como as estratégias de autorregulacdo para a
saude foram pensadas para a narrativa de As Escolhas de Augustinho. Os autores
utilizados como referéncia séo Bandura, De Ridder e documentos da OMS. De Bandura
(1998), sdo fornecidos os constructos da Teoria Social Cognitiva que orientam a
construcao da historia: crencas de autoeficacia, modelacao e autorregulacdo. No que se
refere ao primeiro constructo, ele propde a implementacdo de modelos de promocao de
salde na infancia, com o intuito de equipar as criangcas com habilidades e crencas de
eficacia que viabilizem regular seus préprios comportamentos e lidar com as pressdes
interpessoais que possam levar a condutas prejudiciais a satde. Essa proposta esta em
consonancia com a histdria-ferramenta presente no material instrucional, pois minha
proposta € instrumentalizar os alunos com conceitos de salde, auxiliando-os a
incrementar crengas de autoeficacia justamente para adotar habitos saudaveis. De Ridder
e De Wit (2006), por sua vez, trazem a informacdo de que na autorregulacdo para a saude
as pessoas devem escolher seus préprios objetivos. Além disso, Mann, Fujita e De Ridder
(2013) contribuem com subsidios tedricos para compreender o processo de elaboragdo e
de estabelecimento de metas para as pessoas se engajarem em comportamentos para

prevenir e manter a saude.




Figura 03: Estrutura do subtema 1

-

* 1. Meta (perder peso
para ficar saudavel ou
para impressionar
uma menina?)
*2. Prazo para cumprir
a meta.
+*3. Como cumprir a |
meta? Augustinho
comega direto, faz
dieta, vai ao médico? \
*4. O que é uma dieta
bésica?
* 5. Buscar ajuda social
(Professor e Pais do

- nho)
i L

* 1. Foco na tarefa (perder peso):
em casa, na escola e apos as
aulas.

2. Representacdo mental
(pensar no resultado desejado)
*3. Automonitoramento
(coping, distratores, tomar nota
com caneta, no celular —
aplicativos interessantes...)
*4. Feedback (recebido pelo
professor e pelos pais do
Augustinho)

S

* 1. Autoavaliacdo
(comparar a meta ao
resultado de
nutri¢ao alcancado;
precisara ajustar a
meta?).

2. Reagdes pessoais
(positivas ou
negativas): refletir
sobre o corpo antes
e depois da dieta;
sentimentos ao
longo do processo
de perda de peso.

-.,_:_ﬂq_____/

Fonte: O autor, 2017.

Além dos referenciais tedricos da autorregulacdo para a saude, ha contetdos
especificos sobre alimentacao e atividade fisica nos subtemas 01 e 02, respectivamente.
Para fornecer informacdes acerca de alimentacdo saudavel, utilizei dados de documentos
da OMS* (WHO, 2012a; WHO, 2012b; WHO, 2015 e OMS, 2015), do Guia alimentar
para a populacdo brasileira (BRASIL, 2014) e do documento Alimentos Regionais
Brasileiros (BRASIL, 2015). Os documentos da OMS sdo a base dos parametros de
pontuacdo da historia-ferramenta. O Guia alimentar, por sua vez, segue a orientagdo da
OMS de oferecer subsidios a populacdo para facilitar a adocao de escolhas alimentares
mais saudaveis e fundamenta as discussdes sobre tipos de alimentos (in natura,
processados e ultraprocessados), acesso a alimentacéo e diferencas de renda. Esse Guia
e 0 documento Alimentos Regionais Brasileiros sdo a base conceitual das reflexdes sobre

alimentacéo e identidade cultural presentes no subtema O1.

4 Dois links da OMS foram analisados. Um documento fornece informagdes sobre alimentagio saudavel
disponiveis no link http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/. Outro documento trata sobre a
saude do adolescente de forma abrangente, incluindo aspectos sobre habitos saudaveis de nutricao e
atividade fisica, disponiveis no link
http://www.who.int/maternal_child_adolescent/topics/adolescence/second-decade/en/.
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Figura 04: Estrutura do subtema 2

( 1. Meta (devo fazer
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fortinho ou saudavel?)

/

* 1. Autoavaliacdo
(comparar a meta ao
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refletir sobre seus
sentimentos ao longo
do programa de
atividade fisica.

*2. Prazo para cumprir a
meta.

*3. Como cumprir a meta?
Augustinho comeca
quando der vontade,
prevé obstaculos ou

busca ajuda?
*4. O que ¢ uma atividade |
fisica?
* 5. Buscar ajuda social
(Professor e amigo
Ryani) ‘

. 4

Fonte: O autor. 2017
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| no celular)
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No subtema 02, a fundamentacao teorica especifica sobre atividade fisica deriva
de documentos da OMS® (WHO, 2004; WHO, 2008; WHO, 2009a; WHO, 2009b; WHO,
2009c¢), de Nahas, Barros e Francalacci (2000), de Malina, Bouchard e Bar-O (2009) e de
Menza e Probart (2013). A partir dos documentos e links da OMS, estabeleci os
pardmetros para a pontuacdo referente a intensidade, frequéncia e duracdo da atividade
fisica recomendada para adolescentes. Alem disso, ddo subsidios para reflexdes acerca de
barreiras a pratica de atividade fisica. Nahas, Barros e Francalacci (2000) e Malina,
Bouchard e Bar-O (2009) forneceram as bases conceituais das defini¢des de atividade

fisica e esporte presentes no subtema 2, que esto alinhadas aquela da OMS®. Menza e

> Foram obtidos dados sobre atividade fisica nos seguintes links:
http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/facts/en/ (aspectos gerais sobre atividade fisica);
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical activity intensity/en/ (intensidade da atividade fisica);
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_myths/en/ (mitos sobre atividade fisica);
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet inactivity/en/ (atividade fisica como problema de satde
publica).

5 A OMS define atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido por misculos esqueléticos
que demande gasto energético — inclusive atividades realizadas no trabalho, em brincadeiras, em tarefas
domésticas, em viagens e em praticas recreativas, conforme informagdes obtidas no link disponivel em:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en. Acesso em 13 de maio de 2016.

10
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Probart (2013) contribuem com exemplos de atividades fisicas de acordo com a
intensidade e com um modelo de diario de atividade fisica que foi adaptado neste material.
Ao longo dos temas da histéria-ferramenta As Escolhas de Augustinho, a
organizacdo do tema transversal salde é apresentada em trés planos: individual,
interpessoal e comunitario. Essa esquematizacdo do tema transversal salde se
fundamenta em quatro referenciais: Bandura (1998), WHO, (2011), PCN (1997) e
Busquets et. al. (2001). Em comum, esse corpo tedrico adota uma visdo que enfoca a
satde com olhar ndo apenas bioldgico, mas também social e psicolégico.

Como utilizar esse produto educacional na pratica?

A promocéo de estratégias autorregulatérias por intermedio de historias-ferramenta
pressupde uma abordagem dialdgica, sob a mediacdo do professor. Como apontam
Rosario, Nunez e Gonzalez-Pienda (2007), a agdo docente em intervengdes de
autorregulacdo com narrativas contribui para a aprendizagem por uma série de razdes: a)
serve para dar voz e responsabilidade aos alunos; b) autonomia e capacidade de transpor
os conhecimentos aprendidos para outras esferas da vida; ¢) ensinar para a vida com
exemplos cotidianos. Essas trés contribui¢cbes ajudam a esclarecer alguns aspectos da
histéria.

No caso do produto educacional descrito neste texto, cuja utilizacdo tem como cenario
as aulas de Educagéo Fisica, entende-se que para dar voz e responsabilidade aos alunos,
a realizacdo da leitura em quadra (ou em sala de aula) é uma estratégia didatica
interessante, com um debate posterior sobre as respostas assinaladas e sobre a opinidao dos
estudantes a respeito dos dilemas enfrentados pelo personagem. A autonomia esta
associada a capacidade de ler a histdria e relacionar situagdes enfrentadas por Augustinho
a vida deles, enquanto adolescentes. A escolha desse personagem adolescente tem o
propdsito de trazer exemplos cotidianos para ensinar os alunos para a vida, aprendendo

aspectos da saude que podem contribuir para a adogéo de habitos saudaveis conscientes.
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2. Resumo de cada subtema com fundamentacao

tedrica.

Aspectos gerais sobre a historia-ferramenta As Escolhas de
Augustinho

Tema: Tema transversal salde; estratégias de autorregulacao da saude: metas, obstaculos,
frustracOes, coping, motivagao, automonitoramento, autoavaliacao.

Objetivo: formar alunos capazes de autorregular a satde.

Publico-alvo: alunos adolescentes.

Formato: historia elaborada para ser aplicada sob a forma de infusédo curricular, ou seja,
ao longo das aulas de uma disciplina escolar. Cada um dos temas da historia-ferramenta
pode ser aplicado integralmente, em forma de avaliagdo, ou em varias aulas sem um

numero definido de sessdes, conforme o interesse e a viabilidade.

Regras para os usuarios da historia:

1. O aluno devera escolher uma entre trés opcGes para que 0 personagem (Augustinho)
atinja seu objetivo de salde de cada tema, pontuando mais ou menos dependendo das
suas escolhas.

Recomendacdes: para ndo perder a conta da pontuacédo obtida ao longo da histéria, o aluno
anotara os pontos na ficha “Meus palpites para Augustinho” (ver APENDICE A),
conforme for avancando na historia. 1sso sera importante, pois ao final de cada tema sera
apresentada uma lista com o significado das escolhas dos alunos para cada faixa de
pontuacdo e com o0s termos sobre autorregulacao para a satde (ex. metas, coping — como

lidar com situacgdes estressantes e frustrantes).

2. Pontuacéo.

Pontos positivos (1, 2 e 3) referentes a escolhas que indicarem comportamentos saudaveis.
- O valor “1” sera conferido as escolhas que nao chegarem perto dos valores minimos
sugeridos para determinado parametro de satde. O leitor somara apenas 1 ponto, quando
suas escolhas denotarem comportamentos de risco (ex. fumar) e comportamentos ndo
saudaveis.

- O valor “2” significa que a escolha se aproxima do ideal, mas pode melhorar.
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- O valor “3” refere-se exatamente ao parametro de saude sugerido pela Organizagédo
Mundial da Saiude (OMS).
Em cada tema, essa pontuacgdo respeita parametros de saude relativos a nutri¢do e ao nivel

de atividade fisica.

Recomendacdes aos professores:

E importante explicar aos alunos que o objetivo da historia é leva-los a se colocar no
lugar do Augustinho, fazendo as escolhas que eles realmente fariam para a propria saude.
Além disso, cabe ressaltar que as escolhas feitas por eles ndo servem para agradar o
professor, mas sim para permitir que eles tomem decisdes sobre saide, para observar o

que precisam ou ndo mudar em seus habitos.
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Subtema 1: Alimentacao e obesidade

Planejamento

Escolhi o personagem Augustinho, a partir da minha experiéncia como docente
na rede publica estadual do Rio de Janeiro e das reflexdes com colegas mestrandos e com
orientadora do grupo de pesquisa. Na minha pratica docente, tive varios “Augustinhos” e
“Augustinhas”. Como pretendi seguir a estrutura das historias-ferramenta de Pedro
Rosario, o protagonista tinha de ter caracteristicas semelhantes aquelas que alunos do
Ensino Médio apresentam. Assim, no subtema 1 descrevi um adolescente que enfrenta
dilemas amorosos e de alimentacéo, situacdo comum entre meus alunos do Colégio
Estadual em que eu lecionava. Augustinho tem 16 anos, é sedentario e s6 pensa em
modificar seus habitos de salde, quando se apaixona por uma menina de sua turma. Esta

bastante acima do peso, pois tem 1,63m e 90kg.

Pensamento Antecipatorio

O protagonista resolve tomar as primeiras decisdes em relacdo a meta de perder
peso e entende que deve fazer um planejamento estratégico. Nesse ponto, parto do
argumento de De Ridder e De Wit (2006) que defendem a importancia de as pessoas
estabelecerem metas que o préprio individuo deseja alcancar, em vez de seguir pura e
simplesmente prescri¢des de médicos. N&o se quer dizer, com isso, que Augustinho ndo
buscara ajuda médica. Ao contrario, apds ir ao médico e ao nutricionista ele reconhece a
importancia de estabelecer uma meta realista, condizente com o seu estilo de vida e sua

condicdo socioeconémica.

Estabelecimento de metas e planejamento estratégico

Nesse processo de estabelecer sua meta e o planejamento, Augustinho segue as
orientacdes de Bandura (1998, 2004 e 2005), pois busca ajuda social de seus pais para
manter o foco na meta de modificar seus habitos alimentares em casa e na escola. Essa
ajuda sera importante, também, para lidar com possiveis distratores como a oferta de

biscoitos recheados na escola.

Execucéo
Em vez de pensar em dietas de famosos, Augustinho busca ajuda de seus pais e

passa a fazer uma alimentagdo tipicamente brasileira, sem exageros. Ele comeca, na
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pratica, a modificar seu contexto alimentar, o que representa uma mudanca do aspecto
social da Teoria Social Cognitiva, uma vez que ha alteragdes nos habitos alimentares de
Augustinho e de sua familia. Essa parte da historia esta fundamentada na defesa presente
no Guia alimentar para a populacéo brasileira de adotar uma alimentagéo saudavel com
alimentos in natura e de evitar ingerir alimentos ultraprocessados. Coloco a indicacéo de
paginas desse Guia para que os alunos acessem, leiam e identifiquem exemplos de
refeicdes regionais. Além disso, proponho reflexBes interculturais, uma vez que
Augustinho resolve cozinhar e questiona o (a) leitor (a), aluno (a), se as refei¢cdes devem

ser preparadas exclusivamente por mulheres.

Monitoramento

O protagonista passa a buscar formas de monitorar se esta cumprindo sua meta de
perder peso de forma saudavel. Augustinho conversa com seu amigo e reconhece a
importancia de anotar o que come, como um recurso Util para autorregular a satde. Essa
informacdo é o ponto de partida para uma das atividades sugeridas que tem por objetivo
dar orientac6es aos alunos sobre como monitorar a ingestdo de alimentos em um periodo
de tempo. Além disso, nessa parte da histdria o protagonista entende que a meta deve ser
elaborada com base em critérios individuais, em vez de ser estabelecida para agradar
terceiros, argumento esse que utilizo fundamentado em De Ridder e De Wit (2006) e
Mann, Fujita e De Ridder (2013).

Autoavaliagéo
No final da histéria do tema 1, Augustinho compara o quanto se aproximou da

meta desejada. Faz um balango de todo o percurso até alcancar seu peso ideal. O
importante € que os alunos compreendam que a autorregulacdo para a saude € um
processo, sendo assim erros e acertos devem ser levados em consideracdo. N&o basta que
os alunos concluam que Augustinho atingiu a meta, pois € igualmente necessario entender
por que ele fez mudangas em seu planejamento para adequar a meta para atender suas
préprias necessidades de saude, em vez de simplesmente querer conquistar uma menina
da turma. Essa forma de autoavaliar a meta, por meio de comparagdes e reacdes pessoais
estd amparada nas estratégias de autorregulacéo da aprendizagem de Zimmerman (1998).
O Quadro 01 apresenta os parametros da OMS sobre alimentagéo e obesidade,
utilizados para construir a pontuagdo da historia-ferramenta. Ao final da historia, os

resultados seréo analisados da seguinte maneira (9 trechos de narrativa):
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19 — 27 pontos — sinal “verde” — proximo do parametro ideal da OMS

10 — 18 pontos — sinal “amarelo” — quase 1a

1 -9 pontos — sinal “vermelho” — cuidado

Quadro 01: Parametros especificos sobre alimentacdo e obesidade

Parametro da OMS
(porcdes/dia para dieta
saudavel e recomendacdes
praticas)

Frutas e verduras (porces)

Gorduras

Sodio

Aclcares

- Nunca

- Sempre fritar.

- Sempre comer alimentos
processados (bacon,
presunto) e com alto teor
de gordura.

- Comer sempre alimentos
processados
- Comer sempre grande
quantidade de péo.
- Sempre adiciona shoyo
na comida ou utiliza sal na
mesa

- Sempre consumir
refrigerantes, sucos de
frutas concentrados
adocicados.

Fonte: O autor, 2017, com base em dados da OMS.

Alimentacao e Obesidade

Pontuacao

2-4
- Comer frutas e verduras
as vezes.

- Fritar as vezes.
- Preferir ferver, cozinhar
Ou assar.

- As vezes

- As vezes.

5

- Incluir sempre verduras
nas refeicdes;

- Comer frutas frescas e
verduras cruas como
lanche;

- Comer frutas e verduras
da estacdo;

- Comer uma variedade de
escolhas de frutas e de
verduras.

- Remover a gordura da
carne;

- Usar 6leo vegetal (em
vez de 6leo animal);

- Ferver, cozinhar ou assar.
- Evitar alimentos
processados com gordura
trans.

- Limitar o consumo de
alimentos que contenham
alto teor de gorduras
saturadas (ex.: queijo,
sorvete e carne gordurosa).
- Néo adicionar sal, molho
shoyo ou molho de peixe
durante o preparo da
comida

- Néo colocar o sal a mesa
- Limitar o consumo de
biscoitos salgados

- Escolher produtos com
baixo teor de sodio.

- Limitar o consumo de
alimentos e bebidas que
contenham alto teor de
acucares (ex.: bebidas
previamente adocicadas,
lanches doces e balas); e

- Comer frutas frescas e
verduras cruas como
lanches em vez de
lanchinhos adocicados.
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Subtema 2: Atividade fisica

Para essa parte da historia, ha muitas leituras disponiveis, mas resolvi selecionar
apenas textos ligados a autorregulacdo para a saude (BANDURA, DE RIDDER E DE
WIT), documentos da OMS, um documento da Organizacdo das Nagdes Unidas para
Agricultura e Alimentacdo (FAO) e do Ministério da Satde. Meu objetivo com esta etapa
da historia é trabalhar com um enfoque da Teoria Social Cognitiva sobre a agéo individual
(agéntica) na decisdo de aderir a programas de atividades fisicas. Augustinho tem muitas
davidas quanto a sua capacidade de conseguir correr por distancias maiores que 2 km.
Inseri os constructos da autoeficacia e da modelagdo, de forma mais clara, nessa etapa,
criando um personagem extra (Ryani, 0 amigo dele que foi mencionado na etapa anterior),
gordinho, ou melhor, “ex-gordinho”, que passou por uma transformagdo pessoal,
perdendo vérios quilos (15kg), ao combinar um programa de dieta composto de
alimentacédo saudavel, equilibrada e sem radicalismos e exercicios.

Coloquei uma fala de Augustinho bem caracteristica da modelacdo: “Se ele
conseguiu, eu também vou dar conta desse programa de exercicios”, quando o
protagonista demonstra identificar no amigo um modelo a ser seguido, percebendo
atributos semelhantes aos seus. Mas foi importante inserir na historia também que nédo
basta ter a intencdo de fazer algo, pois € necessario ter uma mobilizacdo de esforcos
internos para alcangar a meta. Segundo Bandura (1998), a intencdo e o desejo ndo tém
muito efeito se as pessoas nao tiverem capacidade de exercer influéncia sobre a motivagéo
e 0 comportamento delas.

Ele faz um planejamento estratégico, que devera prever a ajuda social das

pessoas a sua volta para que ele ndo perca o foco. Assim, 0 protagonista passa por fases
de frustracéo, revelada por dores e cansaco, ao longo dos treinamentos. Essas dores e 0
cansago sao citadas por Bandura (1998), como uma das marcas da baixa autoeficacia, o
que pode, caso ndo haja ajuda social, levar ao abandono das préticas de atividades fisicas.

Ele, portanto, precisa aprender a lidar com a frustracéo (coping) e tem de refazer
0 PLEA, ao longo do processo, para conseguir alcancar sua meta de 5km. E dito, ao longo
da narrativa, que ele deve buscar metas realistas e alcangdveis. Em vez de buscar correr
logo os 3km, pode estabelecer para si uma meta mais curta de 2 km, depois 3km, até
chegar nos 5km. Nesse ponto, o personagem faz alusao a aula sobre “Teste de Cooper”
que os alunos tiveram na disciplina de Educacéo Fisica, que é apresentada como uma das

sugestdes de atividades para o subtema 2.
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A discussdo esta centrada bastante na questdo da decisdo individual de manter o
foco e alcancar um objetivo, planejado estrategicamente, em vez de simplesmente debater
sobre os beneficios da pratica de exercicios. Esses beneficios da atividade fisica, embora
ndo sejam negligenciados, seréo apresentados de forma factual, a fim de que o aluno

entenda a relevancia da ado¢do de habitos saudaveis.

Pensamento Antecipatorio

Nessa primeira parte, Augustinho estabelece uma meta de praticar atividades
fisicas (musculacéo especificamente), dizendo que quer “ficar sarado” como meus alunos
colocaram nos trabalhos das aulas de Educacdo Fisica em uma atividade na qual os
solicitei a entrevistar pessoas sobre o que elas entediam a respeito do significado da
palavra “atividade fisica” e de seus beneficios para a satde. O detalhe é que Augustinho
nunca fez musculacdo antes na vida. Entdo, ele enfrenta grande dificuldade.

O protagonista comeca a primeira semana na academia e desiste. Comenta com
0 amigo Ryani o seguinte: “Isso ai ndo ¢ para mim ndo...horrivel, muito chato. S6 tem
gente sarada la. Estou gordinho ainda. As pessoas ficam olhando para mim esquisito”. Ao
conversar com seu amigo Ryani, Augustinho reconhece que, quando era do quinto ano,
adorava correr nas aulas de Educacdo Fisica e ganhava todas as disputas de corrida e
piques. Essa frase do amigo induz Augustinho a pensar sobre experiéncias diretas de
sucesso que ele vivenciou ao longo da vida, o que é uma das fontes das crencas de

autoeficacia segundo Bandura (2004).

Refazendo o PLEA: estabelecimento de metas e planejamento estratégico

Depois dessa conversa com o Ryani, Augustinho conversa com seu professor de
Educacéo Fisica da escola para esclarecer algumas duvidas. Seu professor pergunta se ele
ja tinha ido ao meédico, para verificar os niveis de glicose, pressédo arterial e outras coisas
mais. Augustinho responde positivamente. Entdo, o professor comecga a fazer uma
atividade para incentivar os alunos a aprenderem a estabelecer metas de saide, antes de
iniciar um programa de atividades fisicas. D& a dica de que o ideal é buscar atividades
que eles ja tenham feito, que sejam prazerosas, que busquem um ambiente agradavel e
que estabelecam uma rotina. Tudo isso para essa atividade se tornar um habito, de modo
que eles a facam quase de maneira automatica. Esse argumento apresentado pelo
professor de Augustinho estd fundamentado em Zimmerman e Kitsantas (2005) e em

Kitasantas e Kavussanu (2011).
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O professor propde que eles estabelecam uma meta de satde para alcangar, ao
longo do bimestre, e que cada aluno registre por semana em um diario (no caderno ou no
celular) o numero de vezes que praticou a atividade, a duragdo, se alcangou a zona alvo
de treinamento, a sensacdo apos fazer a atividade e como lidou com os distratores (falta
de tempo, preguica, cansaco, atividades alternativas). Augustinho faz essa meta e
pretende cumprir a risca. Primeiro, ele define que pretende correr. Comeca a prever o que
precisara fazer para correr. Ele se pergunta: “Vou conseguir fazer isso sozinho?”. A
primeira conclusdo dele, entdo, € que precisa de ajuda. Conversa com seu professor para
dar dicas e com o Ryani para incentiva-lo e ser sua companhia nas corridas. A segunda
conclusdo importante do Augustinho para manter esse habito é estabelecer uma rotina.

Que rotina é essa? Como ele estuda a tarde, tem que olhar o horario dele e
identificar quando chega em casa para combinar com Ryani qual o melhor horéario para
correr: “vamos fazer isso de manha ou de noite depois da escola? ”. Definido o horério,
conversam e acertam que correrdo sempre no mesmo horario. Para ele foi facil
identificar o tempo que ele tem disponivel, mas e vocé tem tempo para fazer atividades
fisicas. Esse trecho em italico faz parte da versdo online da histéria-ferramenta.

Ao escolher a atividade fisica que decide fazer, Augustinho comeca a pensar se
tem onde pratica-la. Conclui que sim, pois mora perto de uma pista de corrida e também
tem uma praca perto, em que varias pessoas correm. Mas fica intrigado, querendo saber
se essa € a realidade da maioria das pessoas. Tem nocdo, por exemplo, que seu amigo
Ryani ndo tem esses equipamentos de lazer perto de casa, pois mora numa area residencial
com quase nenhuma infraestrutura para atividades fisicas. O que existe esta danificado.

Outra coisa que precisa pensar € nos obstaculos para a pratica de corrida.
Augustinho deve prever situagdes como manter o foco na meta em um dia frio e nublado.

E se tiver com preguica? Como fazer para manter o foco?

Execucdo — Monitoramento objetivo

Para testar se os alunos (colegas de Augustinho na historia) entenderam essa
histdria de estabelecer metas e para conhecer uma maneira de monitorar a intensidade do
exercicio, o professor do Augustinho e do Ryani prop6s uma atividade semelhante ao
Teste de Cooper nas aulas para ajuda-los a entender que ndo precisa correr imediatamente,
podendo alternar caminhada e corrida num estagio inicial. Eles tiveram que correr por 10
minutos, em vez dos 12 minutos do teste original e verificaram a frequéncia cardiaca

antes, durante e depois da atividade.
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O importante é perceber que Augustinho ndo fara tudo sozinho. Tem seu
professor como incentivador e orientador sobre como realizar a atividade com seguranca.
Ele, entdo, define como meta correr a uma intensidade moderada. Como ele pode saber
se alcancou essa intensidade? Qual o beneficio de saude que ele pode ter nessa
intensidade? Essas perguntas que o protagonista faz a si mesmo podem ser exploradas
pelo professor para discutir conceitos de atividade fisica, por meio de estratégias de
autorregulacdo da aprendizagem. Trata-se aqui de utilizar estratégias marcantes das
historias-ferramenta: dar autonomia e capacidade de transpor 0s conhecimentos
aprendidos para outras esferas da vida e ensinar para a vida com exemplos cotidianos
(ROSARIO, NUNEZ e GONZALEZ-PIENDA, 2007). Augustinho, apds fazer essa
atividade, pergunta ao professor se existe uma forma mais facil de identificar essa zona
alvo. Ele diz que ha vérios reldgios e até aplicativos de celular que fazem essa verificagéo.

Alguns com a mesma férmula que o Augustinho fez na aula.

Execucdo — Monitoramento subjetivo

Augustinho tinha antecipado, como parte da tarefa da aula, que devia buscar
formas de lidar com possiveis distratores. Agora ele esta diante de uma temperatura fria
e um tempo fechado no inicio do inverno, tendo que enfrentar mais um distrator: a
preguica. Nessa etapa da historia, sempre o amigo dele, Ryani, e ndo mais a mde como
ocorria no subtema 1, fornece o apoio social que Augustinho precisa. Aqui, trabalho a
questdo da experiéncia vicéria, pois Augustinho enxerga no Ryani um modelo de sucesso
que ele deseja seguir. Entéo, a todo instante Ryani o incentiva a ndo desistir e a manter o
foco, por meio da persuaséo verbal.

Augustinho estd com uma crenca de autoeficacia elevada depois da experiéncia
direta de sucesso no tema 1, ainda assim necessita de estimulo para manter sua meta de
corrida. O Ryani, mantendo a persuasao verbal, fala para o Augustinho o tempo todo que
ele estd no caminho certo e que é normal sentir pregui¢a de vez em quando durante seu

programa de treinamento.

Autoavaliagéo
Augustinho conseguiu alcancar a meta, pois, ao final de 6 semanas, passou a correr
3km. Na verdade, é uma meta bastante realista, uma vez que no Teste de Cooper as

pessoas sdo solicitadas a correr pelo menos 2,0km em 12 minutos.
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Aqui, o protagonista resolve gerar um debate, dizendo que esta fazendo exercicio
para beneficios de saude, nao para ficar com o corpo esbelto. Isso, segundo ele, nem passa
pela sua cabega. Corpo cada um tem o seu. “O meu é gordinho, mas confiro meus indices
de salde frequentemente, para saber se esté tudo certo. Sera que todas as pessoas fazem
iss0? N&o tenho a resposta certa. S6 sei que me sinto feliz com o corpo que eu estou. Nem
vou entrar na paranoia de fazer mudancas no corpo para agradar alguém. Ja fiz isso
uma vez, mas ndo € por ai”. Mas como ter essa consciéncia sobre o proprio corpo diante
de tantos estimulos audiovisuais da midia, veiculando corpos sarados em revistas de moda
e de esportes? Augustinho também comecou a se questionar sobre a forma que 0s corpos
femininos sdo representados na midia. Sera que esses corpos representam a diversidade
brasileira? Novamente, esses questionamentos do Augustinho sdo estratégias para levar
os alunos a pensar sobre 0s proprios habitos de salde, de modo a torna-los autbnomos e
equipados teoricamente para fazer escolhas conscientes sobre salde, argumentos que se
fundamentam em Bandura (1998) e em Rosario, Nunez e Gonzalez-Pienda (2007).

O Quadro 02 apresenta parametros especificos sobre atividade fisica utilizados
para construir a pontuacgao da historia-ferramenta. Ao final da narrativa do subtema 2, os
resultados sdo analisados da seguinte maneira (9 trechos de narrativa):

19 — 27 — sinal “verde” — proximo do parametro ideal da OMS

10 — 18 — sinal “amarelo” — quase 14

1 -9 — sinal “vermelho” — cuidado

Quadro 02: Parametros especificos sobre atividade fisica

Atividade Fisica
Parametro da OMS Pontuacgéo
1 2 3
Frequéncia 1 2-4 5
(Nunca) (Préximo) (Ideal)
Duracéo < 40 minutos 40 - 60 Minutos 60 minutos
Intensidade Leve Moderada Moderada a intensa

Fonte: O autor, 2017, com base em dados sobre atividade fisica adaptados de informagdes da OMS
disponiveis em http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/facts/en/.
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Mapa do site e quadros-esquematicos sobre a
fundamentacao tedrica na histdria-ferramenta

Nas linhas abaixo, apresento 0 mapa do site e quadros-esquematicos que

organizam como a fundamentacdo tedrica aparece em cada subtema da historia-

ferramenta. Em cada um dos quadros, hd os trechos do respectivo subtema com

constructos da TSC e subtemas do tema transversal salde. O objetivo € viabilizar a

selecdo do contetdo que o (a) professor (a) desejar ministrar, uma vez que a proposta

deste produto educacional é apresentar uma historia-ferramenta que possa ser utilizada

sob a forma de infusdo curricular, podendo ser aplicada integralmente ou em partes, de

acordo com o interesse a disponibilidade do docente.

Mapa do site

Figura 06: Mapa do site

Mapa do site

Inicio

interagir

[

Objetivo, como |

Las——l.

Dois subtemas do
tema transversal

Espago do
professor

Sobre o autor e
detalhes da histéria

Detalhes da histéria

Saude
| |
| | | | |
Tema 1: 4
g 3 opgBes de " - | 5 atividades
Narrativas respostas Allmen_tagao e Estrutura tedrico-praticas
obesidade

Parametros da
OoMS

fisica

| Tema 2: Atividade

Fonte: O autor, 2017.

Constructos da TSC

=

no subtema 1
3 no subtema 2
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Subtema 01: Alimentacao e Obesidade

Planejamento

Trecho da Historia Constructos da TSC Tema Transversal Saude
O desafio comeca agoral Pensamento Alimentacdo, acesso a salde
ta agora: antecipatdrio e renda

Qual & 0 segundo passo que Pensamento Alimentacdo, habitos
AL ustinhg deve Fomarg) antecipatorio e coping alimentares e leitura de

9 ' proativo rétulos
Pensan_do em Metas para o lidllamer EiEs
Augustinho
Planejando estrategicamente o Coping proativo, Alimentacéao saudavel e

alcance das metas do Augustinho distratores, ajuda social | participacéo familiar

Execucéo

Trecho da Historia Constructos da TSC Tema Transversal Saude

Agora é pra valer!!
Augustinho vai comecar Execucdo (modelagéo)
uma alimentagéo saudavel!

Acesso a saude, alimentacao
saudavel e midia

Alimentac&o Alimentacéo
tradicional vs.
Contemporanea
Alimentac¢&o acompanhado
Refei¢des rapidas,
informagdes nos rotulos dos
alimentos, alimentacéo e
midia

Alimentac&o, obesidade e
corpo ideal

Informag&o nutricional nos
rétulos: olhar social

Execucéo (ajuda social,
Autoeficacia: experiéncia
vicaria)

As refeicdes do Augustinho
em casa

As refeicdes do Augustinho

na escola Execucéo (coping, disratores)

Execucdo (coping,
Monitoramento automonitoramento,
autoeficacia, ajuda social)

Autoavaliacéo

Trecho da Histéria Constructos da TSC Tema Transversal Saude

Corpo ideal: corporeidade
Autoavaliacao Cuidado com o corpo
Comer sentado & mesa

Vou conseguir! Eu sei que
vou!
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Subtema 02; Atividade Fisica

Planejamento
Trecho da Historia

Iniciar uma nova fase!
Fazer atividade fisica ou
esporte?

Qual devera ser a meta do
Augustinho?

Refazer o planejamento:
um novo PLEA

Nem aprendeu a
planejar...ja quer correr?

Mais planejamento:
antecipar possiveis
obstaculos.

Execucao

Trecho da Historia

Monitoramento objetivo

Monitoramento subjetivo

Momento preventivo de o
Augustinho evitar lesdes

Autoavaliacéo

Trecho da Histéria

Autoavaliacéo do
Augustinho: ele cumpriu
a meta tracada?

Constructos da TSC

Crencas de autoeficacia,
agéncia, pensamento
antecipatdrio

Agéncia, metas

PLEA, ajuda social

Planejamento estratégico

Coping proativo

Constructos da TSC

Automonitoramento, ajuda
social

Coping, crencas de
autoeficacia

Refazer o PLEA

Constructos da TSC

Autoavaliacao,

autorrecompensas, autorreagoes

Tema Transversal Salde

Escolha da atividade fisica

Escolha da atividade fisicae
estética corporal

Estética corporal

Frequéncia, duragéo e
intensidade da atividade
fisica.

Rotina de exercicios fisicos

Tema Transversal Satude

Beneficios da atividade
fisica
Adesdo a atividade fisica

Beneficios da atividade
fisica e estética corporal

Tema Transversal Saude

Beneficios da atividade
fisica
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3. Sugestdo de atividades por subtemas.

Figura 07: sugestdo de atividades nos subtemas 1 e 2.

Subtema 1: Subtema 2:
Alimentacéo e Obesidade Atividade Fisica
3 m Diario sobre redugdo de comportamentos
1) Tarefa sobre metas de salde sedentarios
‘ Conteldo: AR L (automonitoramento) )
\ (Metas e PLEA) » ﬁ) Tarefa sobre Zona Alvo de Treinamento

‘ Contetido: AR
. (automonitoramento)

p—

F 2) Tarefa sobre muso(a)s fitness

Contetdo: Interculturalidade e acesso a | 3)Didriode at|V|d’ade fisica ssmanal
salide ‘ Conteudo: AR

\ ) L (automonitoramento) )

Fonte: O autor, 2017.

Subtema 1: Alimentacao e Obesidade

Atividade 1: Tarefa sobre metas de saUde

Obijetivos:
e Compreender nogdes basicas sobre estilo de vida por meio da auto-observacao.

e Estabelecer metas como estratégia de autorregulacdo da aprendizagem e da

saude.
e Experimentar formas de realizar um planejamento estratégico.

Duracéo estimada:

e Duas aulas de 45 minutos cada.
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Materiais utilizados:

“Auto-observagdo sobre a saude” - Figura adaptada do Pentaculo do Bem-
estar de Nahas, Barros e Francalacci (2000) e com base em documentos da
OMS sobre atividade fisica (WHO, 2004, 2008, 2009a, 2009b.), alimentacdo
(um documento fornece informacdes sobre alimentagdo saudavel disponiveis no
link http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/) e envelhecimento
(WHO, 2015) e no link disponivel em
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/en/..

Modelo de diério sobre o cumprimento da meta de alimentacao.

Procedimentos sugeridos:

Antes de iniciar a atividade, é importante enfatizar aos alunos que o objetivo é
que eles facam um exercicio de auto-observagao sobre a satde. Nao se trata de
uma avaliacéo para agradar o professor, pois, ao olhar para a prépria a satde
os alunos poderao estabelecer formas de modificar seus habitos.

Solicitar que os alunos observem a figura sobre “Auto-observagdo sobre a
saude” e escolnam uma cor de lapis para a legenda “nunca”, “as vezes”, “quase
sempre’’ e “sempre”’.

Os alunos devem responder todos os itens, colorindo de acordo com a cor da
legenda determinada por eles.

Ao terminar de colorir, os alunos devem identificar na figura itens sobre nutricéo
que tenham sido coloridos como ‘“nunca” ou “as vezes”. Depois, deverdo
estabelecer uma meta para melhorar um desses itens assinalados como “nunca”
ou “as vezes” no prazo de uma semana ou de um bimestre.

A fim de responder o item “IV”, os alunos deverdo responder se cumpriram a
meta estabelecida e justificar a razéo de ter ou ndo cumprido a meta. Abaixo ha
a ficha de auto-observacdo sobre a saude e um modelo de didrio sobre o

cumprimento da meta de alimentacéo.
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http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_olderadults/en/

As Escolhas de
Augustinho

Uma historia-ferramenta sobre
autorregulacao para a saude

Auto-observacao sobre a saide

A

nas refei¢des todes cs dias

b) Limita ¢ consumo de alimentes com alte teor de sorduras e
prefere comer alimentos assades a frites

¢) Escolhe predutes com baixe tecr de sodic e limita o consume
de alimentos e bebidas que contenham alte teor de agucar

a) Ingestac de 3 pergies de uma variedade de frutas e verduras ‘

~r

m) € estresse e a ansiedade nac
impedem que faga uma atividade
fisica cu mantenha uma dieta

n) Mantém uma discussac sem se
alterar mesme quandc contrariade

©) Equilibra ¢ temeo dedicade ac
trabalhc, ac estude com ¢ temec de Controle de

lazer J‘ Stress n

i) Procura aiuda secial, auande necessaric

K) W lazer, inclui reunices com amiacs, atividades

esportivas em srupo, particinagdo em asscciagies

1) Busca ser ative na scciedade, sentindo-se til ne l
ambiente sccial \

=

d) Realiza, pelc mencts, €0 minutes de atividade fisica
(moderada intensa) de foerma acumulada cu continua, 3 ou mais vezes
nasemana

¢) Fratica, nc minime, 3 vezes per semana exercicics de forca cu de
alonsamente

f) Na sua retina, caminha cu pedala ceme meic de transeorte e prefere
subir escadas ac inveés de elevador

o 4

Atividade
0 Fisica

' 4

Lesenda: f Relaclonamento
wna () Social
Asvezes

) Cenhece seus niveis de elicese, colestercl e de
pressac arterial e procura controlades scb
{ supervisdo médica
h) Nac fuma cisarro cenvencicnal, eletrénico cu
macenha e ingere alccel com moderagdo
g i) Sempre usa o cinto de sequranca, mesmo ne
bance do carcna, respeita as leis de transite,
l nunca dirisinde alecclizado ou seb a influéncia de

h substancias psicoativas
Compqmmonlo
Preventivo

Figura: Adaptada do Pentaculo do Bem-Estar de Nahas, Barros e Francalacci (2000) e com base em
documentos da OMS saobre atividade fisica (WHO, 2004, 2008, 2009a, 2009b.), alimentacéo (dados
disponiveis no link http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/) e envelhecimento (WHO, 2015) e

no link disponivel em http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet olderadults/en/..
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Uma historia-ferramenta sobre
. autorregulacao para a saude

As Escolhas de
Augustinho

Orientagdes para preencher o dirio sobre alimentacao:

- A partir da tarefa de Auto-observagéo sobre a sua salde, vocé deve
estabelecer uma meta de nutricdo especifica (ex.: aumentar a ingestdo de
frutas e de verduras) para cumprir ao longo do bimestre, com base nos
seguintes critérios:

1) listar itens que podera comer;

2) verificar se conseguira cozinhar tudo o que desejar ou se precisara de
ajuda;

3) elencar pessoas que possam te ajudar a cumprir a meta;

4) pensar o que fara caso sinta desejo de comer besteiras.

- Apos ler os itens acima, preencha o diario semanal e responda as perguntas

ao final do diario sobre alimentacéo para avaliar se cumpriu a meta,
registrando seus erros e acertos ao longo do processo.
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Uma historia-ferramenta sobre

il autorregulacao para a saude
As Escolhas de =
Augustinho
Diario sobre Alimentagéo
Dia da Semana Refeicbes Refeicbes Refeicdes

(Manha) (Tarde) (Noite)

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo
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Uma historia-ferramenta sobre
.' autorregulacao para a saude

As Escolhas de
Augustinho

Espagco para reagdes pessoais e reflexdes sobre o cumprimento da meta:

1. Cumpri a meta de nutricio estabelecida para o bimestre? Por qué?

2. Precisei de ajuda para cumprir essa meta durante cada semana ao longo do bimestre?
Como solucionei isso?

3. Como estou me sentindo ao final do bimestre? Me sinto mais ou menos capaz de cumprir a
meta final estabelecida?

4. Como lidei com o desejo de comer besteiras?

5. Devo manter ou modificar a meta? Essa meta ainda é realista?

Dicas importantes!
1. Leia os rotulos:

Uma forma simples de imonitorar a quantidade de sal (sédio), agticar € gorduras ingeridas durante
a semana é ler os rétulos antes de comprar os alimentos. Pedir para:que: eles anotem: apenas oS
valores de alimentos consumidos coma lleitura dos rétules. Nos rétules, os percentuais de sodio,
aclcar e gorduras séo estimados, com base numa-dieta de 2/000kcal diarias:. Parece pouco, mas
néo é, pois isso equivale a dieta do Augustinho da: histéria: Ele, e maioria:de:-nos: que ndo somos
atletas profissionais, precisamos comer quantidades moderadas. de:calorias:em todas:as:refeigoes:.

2. Baixar aplicativos: gratuitos: para-contaras:calorias:e-0s: nutrientes:

Outra; dica: legal |para-saber-a-quantidade-de-sédio, aglcar-e-gorduras de-alimentos: das. redes de
fast food (“comidas rapidas”) é baixar o aplicativo gratuito. ‘fastfood-calorie”.’ Embora. ele seja
em inglés, basta procurar as redes de fast food!de: seu interesse € analisar oS wvalores para sédio
(sodium, que€éllatimna.verdade..}),-agucar (sugar)-e-gordural (fat).
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Atividade 2: Tarefa sobre muso (a) s fitness

Objetivos:

e Compreender nogdes basicas sobre alimentagdo saudavel.

o Refletir sobre a relacdo entre alimentacao, diferencas de renda e acesso a saude.

o Refletir sobre alimentacéo e identidade cultural.

Duracéo estimada:
e Duas aulas de 45 minutos cada.

Materiais utilizados:
e Guia Alimentar para a Populacéao Brasileira (Ministério da Saude).
e Alimentagdo Adolescente (FIOCRUZ).

Procedimentos sugeridos:

I. Os alunos devem escolher um (a) muso (a) fitness e responder o seguinte:

a) Qual ¢ a etnia dele (a)?

b) Descrever uma refeicao dessa pessoa, indicando os alimentos que compdem
essa dieta.

c¢) Indicar o valor dos alimentos. Basta buscar o preco nos sites de supermercado
na internet.

d) Essa refeicdo pode ser considerada uma alimentacéo saudavel? Qualquer
pessoa poderia seguir essa dieta? Para responder esse item, vocé deve consultar
0s textos indicados abaixo:

- Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Ministério da Saude) -

Capitulo 2 (paginas 25 a 51) e Imagens sobre refei¢es saudaveis nas paginas 57

até 64.

- Alimentacgédo Adolescente (FIOCRUZ) - paginas 1 a 7 e 15.

Il. ReflexGes possiveis sobre cuidado com o corpo e género — O professor pode
problematizar qual € o modelo de corpo almejado pelos exemplos “fitness ” encontrados.
Os homens e as mulheres pesquisadas cuidam do corpo da mesma maneira? E razoavel

a ditadura da “magreza” e do “corpo sarado” imposta a homens e mulheres?

I11. Reflexdes possiveis sobre cuidado com o corpo e etnia — Questionar os alunos se ha

alguma predomindncia étnica entre os exemplos de musas(os) “fitness” encontrados.
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IV. Reflexdes possiveis sobre alimentacdo/acesso a alimentos e diferenca de renda —
Alguns exemplos de musas(os) fitness apresentam dietas com alimentos e suplementos
caros, como se fosse a Unica maneira de adotar uma alimentacédo saudavel. Discutir com
os alunos se é necessario gastar muito dinheiro para adotar habitos saudaveis. Basta
respeitar a tradicdo alimentar brasileira, ou seja, ter o nosso famoso feijéo, arroz como
base da refeicdo e acrescentar 5 porcdes de frutas e verduras (ao longo do dia). E claro
que alimentos ultraprocessados como pizzas, comidas rapidas e balas devem ser evitados
(TAVARES et. al., 2014). Por questoes de tempo, e por vez por op¢ao mesmo, muitas
pessoas preferem comprar um salgado ou uma comida congelada, em vez de optar por
restaurantes por quilo por exemplo. A dificuldade de elaborar pratos saudaveis pode
existir na preparacdo, mas como o Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira (do
Ministério da Saude) recomenda: devemos aprimorar nossas habilidades culinarias
buscando informacgdes com amigos e/ou parentes sobre como elaborar refei¢bes. O tempo

gasto no preparo reduzira com o habito.
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Subtema 2: Atividade Fisica

Atividade 1: Diério sobre reducdo do tempo sentado semanal

Objetivos:
e Automonitorar o tempo sentado semanal, de modo a reduzir o comportamento
sedentario.
Duracdao estimada:
e Duas aulas de 45 minutos cada.
Materiais utilizados:
e Diério sobre reducéo do tempo sentado semanal.
Procedimentos:
I. Explicar aos alunos que o diério a ser utilizado foi inicialmente idealizado para idosos,
mas também pode ser utilizado por eles (adolescentes) para registrar o tempo que

passam na postura sentada ao longo da semana.

I1. Enfatizar que o objetivo da atividade € reduzir, em 5%, o tempo que cada aluno fica

sentado em casa durante uma semana.

I11. Solicitar que os alunos anotem no diério a estratégia utilizada para sair da postura
sentada a cada 30 minutos. Mencionar que, no diario oferecido a eles, ha exemplos de
estratégias sugeridas, mas que eles devem escrever quais alternativas utilizaram para

evitar ficar sentados, enquanto liam jornais, por exemplo.

IV. Os alunos também devem escrever as reacdes pessoais apds fazer essa atividade.
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Uma historia-ferramenta sobre

. autorregulacao para a saude
As Escolhas de
Augustinho
Diario sobre reducéo do tempo sentado semanal
Dia da Semana Tempo Situacdo sedentaria (assistir a TV, ler, Estratégia usada para
sentado(a) meio de transporte, socializa¢ao) reduzir o tempo
em sentado(a)
(Minutos)

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Séabado

Domingo
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Uma historia-ferramenta sobre
. autorregulacao para a saude

As Escolhas de
Augustinho

Espaco para reagdes pessoais e reflexdes sobre o cumprimento da meta:

1. Cumpri a meta estabelecida para a semana de levantar a cada 30
minutos sentado e de reduzir em 5% o tempo que eu costumava ficar
sentado (a)?

2. Que estratégias utilizei para me lembrar de levantar?

3. Como estou me sentindo ao final da semana? Me sinto mais ou menos
capaz de cumprir a meta final estabelecida?
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As Escolhas de
Augustinho

Uma historia-ferramenta sobre

W autorregulagao para asatde

- Meta: levantar a cada 30"sentado durante as seguintes situagdes.

Quadro 1: sugestdes sobre como reduzir o tempo sentado (a):

Situagdo
Assistir a Televisdo

Ler (livro, revista, jornal, e-mail
etc.)

Meio de transporte

Socializacao

Estratégia

Colocar o controle remoto ao lado da
televisao.

Levantar durante os intervalos de comerciais.

Fazer pequenas tarefas domésticas, enquanto
assiste a televisdo. Exemplo: dobrar as roupas
lavadas.

N&o ligar a TV durante o dia. Esperar a familia
retornar no periodo da noite.

Ser mais seletivo na hora de escolher ao que
assistir.

Levantar, ao terminar um capitulo do livro ou
secao do jornal.

Levantar para ler o e-mail.

Ficar de pé, quando estiver esperando o 6nibus.

Estacionar o carro longe da entrada do
shopping.

Pegar bebidas para os-amigos, em vez de
esperar ser servido por eles.

Visitar um amigo, em vez de falar ao telefone.
Levantar, enquanto conversa ao telefone.

Brincar com os netos e 0s animais de estimacao
com mais frequéncia.

Fonte: adaptado de Gardiner, Healy e Owen (2011).
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Atividade 2: Tarefa sobre Zona Alvo de Treinamento

Objetivos:
e Experimentar formas praticas de automonitorar a saude.

e Identificar e determinar a intensidade do exercicio fisico desejado.

Duracéo estimada:

e Duas aulas de 45 minutos cada.

Materiais utilizados:
e Cronbmetro, relégio digital ou telefone celular com cronémetro.

e Ficha para registrar a frequéncia cardiaca durante a atividade proposta.

Procedimentos:
|. Esta atividade pode ser realizada em uma quadra de esportes, no patio ou na sala de

aula.

I1. O professor pode propor uma aula sobre corrida, esportes ou simplesmente uma

dinamica de caminhada ao redor da sala de aula.

I1l. Uma vez escolhida a atividade, o docente entregara a ficha com as orientacGes para
os alunos registrarem a frequéncia cardiaca em trés momentos: em repouso, durante e

depois da atividade proposta.
IV. O docente deve solicitar que os alunos estabelecam uma meta de saude que eles

desejam alcancar, explicando que existem zonas alvo de treinamento, conforme a

intensidade do exercicio escolhido.
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Uma historia-ferramenta sobre

.‘ autorregulacao para a saude
As Escolhas de
Augustinho
TAREFA SOBRE ZONA ALVO DE TREINAMENTO
Nome: Turma: Sala:
Disciplina: Prof.: Data:

a) ldentifique e registre a Frequéncia Cardiaca Maxima (FCmax).

Formula da Frequéncia Cardiaca Maxima FCméax =220 -idade

b) Identifique e registre a Zona Alvo de Treinamento. Basta estabelecer
uma intensidade, com base na sua meta de saude (atividade fisica ou
nutricao), registrar os valores da frequéncia cardiaca na intensidade
desejada e justificar o porqué.

Intensidades | Leve (ate 50% da Moderada (entre Intensa (entre 70 e 85%
FCmax.) 50 e 70% da da FCmax)
FCmax)
Ex. de FCméax X 0,5
Calculo

¢) A cada intervalo da aula, registre a frequéncia cardiaca, de acordo com
a intensidade desejada.

Registro 1 Registro 2 Registro 3

d) Justifique se alcangou ou ndo a meta estabelecida, com base nos
registros que voce fez.
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Atividade 3: Diario de atividade fisica semanal

Objetivos:
e Experimentar formas praticas de automonitorar a saude.
e Registrar a intensidade e as reacfes pessoais sobre o exercicio fisico realizado
em um diario de atividade fisica semanal.

Duracdao estimada:

e Duas aulas de 45 minutos cada.

Materiais utilizados:

e Diario de atividade fisica semanal.

Procedimentos
|. Esta atividade é complementar a anterior, pois é importante que os alunos saibam
como registrar a frequéncia cardiaca e as intensidades do exercicio que elas desejam

fazer como parte de suas metas de atividade fisica.

I1. Solicitar que os alunos estabelecam uma meta de atividade fisica a ser cumprida ao
longo do bimestre, com base em alguns critérios:

v' Determinar a intensidade do exercicio (leve, moderada ou intensa);

v’ Registrar o nimero de vezes que praticou o exercicio;

v Anotar a duracéo;

v Explicar se alcancou a intensidade desejada;

v" Detalhar as reagfes durante o cumprimento da meta: sensacdo apés fazer o
exercicio, como lidou com os distratores (falta de tempo, preguica, cansaco e
atividades alternativas).

[11. Explicar aos alunos que esta atividade de automonitoramento envolve aspectos mais
subjetivos que ndo devem ser descritos simplesmente para agradar o professor, mas

como um processo de auto-observagdo importante para a autorregulacdo para a salde.
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Uma historia-ferramenta sobre

." autorregulacao para a saude
As Escolhas de
Augustinho
DIARIO DE ATIVIDADE FiSICA SEMANAL
Dia da Semana Duragéao Intensidade Sensacgao
(Minutos) (Leve aintensa) (Facil a dificil)

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Séabado

Domingo
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Uma historia-ferramenta sobre
. autorregulacao para a saude

As Escolhas de
Augustinho

Espaco para reagdes pessoais e reflexdes sobre o cumprimento da meta:

1. Cumpri a meta estabelecida para a semana em nimero de dias de
realizar a atividade fisica escolhida?

2. Consegui cumprir a meta estabelecida (distancia percorrida, duragédo
desejada)?

3. Como estou me sentindo ao final da semana? Me sinto mais ou menos
capaz de cumprir a meta final estabelecida?

4. Como lidei com os distratores (fadiga, preguica, falta de tempo)?

5. Devo manter ou modificar a meta? Essa meta ainda é realista?
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APENDICE A - Fichas com “Meus palpites para Augustinho”

Ficha com “Meus palpites para
Augustinho”.

Nome Completo:

Tema 1: Alimentagcao e Obesidade

Pontuacéao
Trecho da Historia 1 2 3

1. O desafio comeca agora!

2. Qual € o segundo passo do Augustinho?

3. Pensando em Metas para o Augustinho

4. Planejando estratégico para Augustinho alcancar
suas metas

5. Alimentacao saudavel do Augustinho

6. As refeicoes do Augustinho em casa

7. As refeicdes do Augustinho na escola

8. Monitoramento da dieta do Augustinho

9. Balangco das agdes de Augustinho: avaliagdo e
reflexao

Aproveite a leitural!
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Ficha com “Meus palpites para
Augustinho”.

Nome Completo:

Tema 2: Atividade fisica

Pontuacao

Trecho da Historia 1 2 3

1. Metas de atividade fisica

2. Planejamento: que atividade fisica escolher?

3. Refazer a meta: um novo PLEA

4. Nem aprendeu a planejar...ja quer correr?

5. Mais planejamento: antecipacao de obstaculos

6. Monitoramento objetivo: frequéncia, duracao e
intensidade

7. Monitoramento subjetivo: dor, fadiga e cansaco

8. Momento preventivo: Augustinho quer evitar
lesbes

9. Autoavaliagcado do Augustinho

Aproveite a leitura!!
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APENDICE B - Paginas do website As Escolhas de Augustinho na integra

Uma historiaferramenta  sobre

As Escolhas de YRS ™

Augustinho

Bem-vindos a pagina da historia interativa
"As Escolhas de Augustinho”

Aqui, vocé poderd compreender um pouco sobre o que significa a expressao autorregulacdo para a salde,
a0 longo da histdria de Augustinho, um adolescente que pretende adotar um estilo de vida mais saudavel.

Tema I: Alimentacao e Obesidade

Nemde b dla vioa ol Sugueshinhio vars o aetara a

r2zZer 2500 AlmEntazan vel @

ENIST0RCE WY PEICS SO0TR 35020005 O Caesidane,

Whirta-ze & B2 caitural!

| (=]
Tudo o0 que vocé precisa saber
sobre a histria interativa
“As Escolhas de Augustinho™
& Objetivo ¥ 8 Como Interagir 8
Ajudar o personagem Augustnho a enfrentar Vock deverd escolher uma entre 3 opgdes
dilemnas sobre: dispendveis para que o personagem ating seu
objetvo de saldde em cada tema.
i} almentacio ¢ obesidade ¢
il) athdade fisica. Cada escolha gerara Lma pontuacdo que indica o
quanto vocd o estd ajudando a atingir os
Vocé pede inicar 3 leitura da histéria por qualguer melhcres objetivos de satde. Anote 3 pontuacio
um das temas, de acordo com 0 seu interesse. obtida por vocé na ficha Meus paloites para
duqitiohs

As opooes feitas para o Augustinho servirdo
como referéncia para vock se conhecer melhor,
identificando escothas que vock tem feito para a
su2 satde hoje @ que poderao ter impacto no seu
processo de envelhecimento.

@ Quem é Augustinho? 0
Clique aqui para saber Zigiac g AlStic,

-
Xmmmmwwm.m.cmuumoun: >
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Uma higtoria-forramenta  sobro

autorregulacio para a saide
As Escolhas de W

Auqustinho

Quem é Augustinho?

Ele tem 14 anos de idade & cursa o Ensino Médio de um Colégio Plblico do Rio de
Janeire. Nao tem muitos amigos. Estuda & tarde. Acorda todos os dias 3s 11h30m da
manhi. N3o almoga e por volta de 13h da tarde vai para a escola. Quando ndo estd na
escola, passa o resto do dia jogando videsgame e utilizando o computador. 56 para de
jogar &5 20h30. gquando tem de comer alguma coisa. Depois continua de 21h30 até &
meia-noite, guando vai dormir.

Augustinho é sedentdrio. Tem 1,63 de altura e pesa 90 kg. Sua mae sempre comenta
para ele sair do computador, mas ele nunca deu ouvides a ela. Duando uma menininha
da twurma comegow & trocar olhares e passou & mandar mensagens romanticas de
Whatsapp para ele, a histdria mudou. Augustinho entdo decidiu mudar seus habitos.

Ele se viu diante de vérias perguntas: o que fazer primeiro? Ir 20 médico ou fazer
atividades fisicas por conta propria? Como mudar a alimentagdo? Basta comer menos?
Quantos quilos perder? Em guants tempo? Minha vida vai mudar ou melhorar por causa
dissa? E se me oferecerem uma cervejinha e um cigarro, ¢ que fazer? Serd gque as
minhas escolhas irdo afetar a minha sadde, guando eu estiver mais velho?

Conhecendo as inguietagdes do Augustinho, vocé serd desafiado a ajuds-lo & repensar
os préprios habites e adotar um estilo de vida saudavel

‘Wamos ver o quanto voc8 vai conseguir ajudar o Augustinho a alcancar seus objetivos
de sadde. Apds cada escolha, use a ficha "Meus palpites para Augustinho® e anote a

guantidade de pontos obtidos.

0 aurtor agradece por seu Interesse em utilizar a historia interativa
“As Escollhas de Augustinho™

© 2014 por Bruss dos Sastes Gousla. Criads com 1 n - E

-
KE:E! she fol orlado por WIK . oom. Crie cou ciis GRATIE ==
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X Crie um site no WX

Uma historia-forramonta  sobre
‘ autorregulacdo para a saude

As Escolhas de
Augustinho

Por qual tema vocé quer comecar?

JTema 1 Alimentacio ¢ Obesidade
w -
Tema 2: Atividade Fisica
+ =

0 autor agradece por seu interesse em utilizar a historia interativa
“As Escolhas de Augustinho®™!

© 2016 por Bruno dos Saatos Gowvla. Criado com \v v n .‘. E

O
x Exte cite fol orlado por WiX.oom. Cris cou cite GRATIS »>
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X Crie um site no WX

Uma historia-forramonta sobro
v autorregulagdo para a sadde

As Escolhas de
Augustinho

Tema I: Alimentacao e Obesidade

Neste tema da vida do Augustinho, vocé o gjudard 3
fazer escolhas sobre alimentagdo saudavel e
entendera um pouco sobre aspectos da obesidade.

Divirta-se e boa leitura!!

© 7016 por Bruno dos Saatos Gowwla. Criags com 1« 11 n:‘ﬁ

=
x Egte site fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>
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Uma historia-ferramonta sobre

. autorrogulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

1. 0 desafio comeca agora!!

Agora ficou sério! Augustinho deverd fazer suas
primeiras escolhas. Nesse momento, ele iniciard sua
trajetdria para perder peso. Entio, o que ele deve fazer

primeiro?
- Opgaol g ¥  Opgdol #
¥ o idiis W
fisicas oor conta ordoria,

< L

&

© 7016 por Bruno dos Saatos Gowwa. Criado com /. o B2

el E

-
x Egte oile fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>»
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Uma historia-ferramonta sobre

. autorrogulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Marque 3 pontos!

Emborz Auogustinho seja jovem, a
recomendagio bdsica para agueles
que desejam praticar atividades

. fisicas e adotar hibitos de vida
.‘. sauddveis = ir ao medico
> Cardiologista ou Clinico Geral
ﬁ <pam verificar a condigio de saude
antes de iniciar um programa de

2015 exercicios fisicos.

! I Agora, qual serd o proximo paszzo
de Augustinhho?

© 2016 por Bruno dos Santos Gowda. Criago com V. con _‘rs

-
x Egte oile fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>»
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Uma histiria-forramonta sobro

' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Hargoe 1 ponto!
Hic =& recomenda comegar exercicios
Fisicos 2em antes realicar EName
medicos. Angustinho deve werificar se tem
. problemas de saide.
.J. A nio werificagdo da condigio imicial de
-'. satde pode levar a casos de  infarto
"d.ll.l:ﬂ.l'l.tE a pratica de corrida, por
exemplo, ao exigir om esforgo superior ao
2L que o coragdo do individuo pode suportar.
ﬂ Afinal, guem munca owwiu falar em ghletgs
de final oe =emang gue sofrergm morte
aibita?
Cligue aqui para gonvinuaz 2 hiovoris-
& 7014 por Brung dos Suatis Gowsla. Crias som o com w

-
KEGI:@ sHe fol orlado por WIE.oom. Crie seu cibe GRATIE ==
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Uma histiria-forramonta sobro

' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Margque ? pontos!

A ideiz de procorar um{z) nputricionista paca
zmguir uma dieta sapddvel & Stima! Mas além de
pensar em adotar oma alimentagio sapddvel,

o Aogustinho deve procurar wm medico para
.I.. verificar seus niveis de glicose, colesterol =
- vitaminas, por exemplo. Eszsz andlise previa &
=3 1til para m=m motricionista na hora de elaborarc
4 um programa de reeducagio alimentar.

a1 1=1

wr Angustinhe oovio de seu professor de Edocag3o
Fisicz gue 2 escolha de zlimentos sapdiveis
warida de acords com gostos pessodls o contextos
socicecondmicos, por isso seguir & dieta
proposta  por  outras  peESS0&s  Dem  Sempre &
aficas.
Agora, vamos Passar A0S REONIEOS PEsSSor gue o
dugusiioho dove Comar-

& 7004 por Brune dos Suabos Bowda Crisds com Ui com |

Ests cHe fol orlado por WIX.oom. Crie seu cthe GRATIS ==
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Uma historia-forramonta sobro

. autorrogulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Z. Qual é o segundo passo do Augustinho?

Independente das escolhas que vocé fez para o
Augustinho, ele decidiu ir ao médico. Ele percebeu,
também, que seguir dietas de famosos publicadas nas
redes sociais nem sempre é eficaz. Agora, ainda hd um
longo caminho pela frente, que se inicia com um
planejamento estratégico para ele perder paso.

Apds fazer alguns exames sugeridos pelo médico,
Augustinho descobriu gue estava com os niveis de glicose
e de colesterol alterados. 0 que ele deve fazer agora?

% Opgaol 8 ¥ Opcio2 2 g Opgdo3 -
Estabolecer uma meta de

. curte prazo (um chietive  ser it
alcancadol,

© 2016 por Bruno dos Santos Gowwla. Criado com Vv o com n?ﬁﬁ

-
x Egte oile fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>»
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Uma histiria-forramonta sobro

' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Margue # pontos!

Ainda gue ele tenha ido 2o médico, Aogustinho nio
deve simplssmante comegar = fager dieta sem antes

astabelacan mma meta TF---1 objstivo) . o

recomendivel & goe Avgustinho bosgoe  umfa)

= motricionista para plansjar uma diesta guoe

.J. sirva pare ele alcangar =soa meta desejada. Caso
- i==zo nio sejz possivel, 2 OrganisagiSe Mundial da

=B Sadde (OMS), o Minisrério da Sadde  (Goia
| Alimentar para a2 PopulagSs Brasileira)l e a

= Fondagio Oswalds Crus (FIOCRUZ) tém docomentos

¥ especificos schre a adogio de  azlimentagio
sapdivel, com dicas priticas sobre sscolhas sohre
como 2 0 gue comer para evitar danos 3 satde no
foturs. Nis veremos alqumas dessas sogestSes ao
longo destz etaps da vids do Aogustinho soboe
zlime=ntagic = obesidad=!

& 7014 por Brune dos Santos Gowwla. Criado com Vo com E

Ests cHe fol orlado por WIX.oom. Crie seu cthe GRATIS ==
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As Escolhas de
Augustinho

A Criwum sl no VWK

Uma historia-ferramonta sobro
' autorrogulacdo para a saide

B AG por Brune dos Sasbos Gowala. Crisss som \Voocon

Aogustinhe pensoo ex sair fasendo dietas sem se
prescupac com = qualidade on
guantidade dos alimentos. Mos links abaimo, vocs
podard conhecer um guia maneire  sobre
zlimentagio saudivel:

1. Giz  Aligoobar _ paza & Bopulacio
Brazileipg: +3 direto ao capitolo 2 para as=
figuras com exemplos de rpefeigoes tipicamsnte
brasileipas.

Cligue agui pages coptionuar @ bistoris-

-
KEGI:@ sHe fol orlado por WIE.oom. Crie seu cibe GRATIE ==
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As Escolhas de
Augustinho

A Criwum sl no VWK

Uma historia-ferramenta sobre
' autorregulagdo para a saide

B ANG por Brung dos Seatos Gowala. Criass som \Voocom

Hosso amigo Auwgustinho est3a wacilando!!! 30 ta
perdendo tempo assim pra conguistar a menina da
turma! MHai=s do gque simplesmente perder peso,
ele guviu da swa mSe gue devia =& preccupar em
mudar comportamentos de  sadde:  alimentacdo,
nivel de atividade fisica, relagoes afetivas e

qualidade do =ono, por exe=mplo.
Cligue agui para continuar 3 historia. ..

-
KEGI:@ sHe fol orlado por WIE.oom. Crie seu cibe GRATIE ==
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Uma histiria-forramonta sobro

' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Margque 3 pontosf

fuando estobelecemos metas de sprendisagem =
de =aide, =las podem ser de corts, medio ou
longe prasos. Em todos o5 casos, elas devem

il ser vwidwedis, oo seja, vocd deve ter
.J. ‘c:pacidade de compri-lz=. No nosso exemplo,
Argrstinho evitand a2 limmntos
h indostrialisados. oz meta de =edic praso
para el=, poderia ser avaliar a perda de peso

l =00 2o longo de cada més.

i Para penszar nas m=tas de médico = de longo
prasos, Famos continoar g historpig dele.

BI04 por Brund dos Seatos Govela. Criads oom W oocom E

-
KE;&@ sHe fol orlado por WIE.oom. Crie seu cibe GRATIE ==
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Uma histéria-ferramenta sobre

AsEscolhasde W@ emeeseramamide
Augustinho

Mazg:e 1 poato!

ASQuazinhio, A0 Lled sy Teultads 3O sxARe O6 BALGUS, PeRAON O
SeQuinte: “Ah, COBa Beua mlvels de coleatercl « e glicoess 1A

» SATAS TULnA, VWOe Coner o Brownis seaso! E Drincadeira Lass...pac
.. Bals Que e & Controle, easss  Alvela oonca  melhosas.
KATod PaIcelandd Que BAS VOO CORAMJULE perder Pead Aeano, Laas
Riatiaia 2» deta 343 & pra mim*.

s
Poda 4. KARA poatera S0 Asguatzizba 2M0 0 ajuda A mellorar s
‘,’ Condiglo de aalde. Corerasnds Ccoam asi amlgo, Rysal, owle o
Quqa'.ntn SCara, delxs e aer Dol Yook 3la as leabica 30 papa do
NoAsd professac? Todd Bands ten condicles de mudar & padpaia
realidade. MAD SO QUAeRdd Slzer qee  asda  mals. 20
SETAC diIenda Que capacidads O mudar wool Tea, mal W0O0h paeclaa

COOTAZ COm A Ajuds S0 OLTCAA PesAdAAs. CSIUTAT O Dalds camo ook tA
fA20000, Comands brosels...Asein nds val colar...*

RYaas Segeriy Que O Asguatinto Doacasss aals laformagdesa ascbice
Alimsntagho aacdivel, dands wa olbads o linak sotee o Gola

e - 2
.

Conriouas a hiasdria.

© 81 por brens sos ornt beovka g can nmm

xc:- she fol crisds por WL com. Crie ses site GRATE »»
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As Escolhas de
Augustinho

A Criwum sl no VWK

Uma historia-ferramonta sobro
' autorrogulacdo para a saide

B AG por Brune dos Sasbos Gowala. Crisss som \Voocon

Aogustinhe pensoo ex sair fasendo dietas sem se
prescupac com = qualidade on
guantidade dos alimentos. Mos links abaimo, vocs
podard conhecer um guia maneire  sobre
zlimentagio saudivel:

1. Giz  Aligoobar _ paza & Bopulacio
Brazileipg: +3 direto ao capitolo 2 para as=
figuras com exemplos de rpefeigoes tipicamsnte
brasileipas.

Cligue agui pages coptionuar @ bistoris-

-
KEGI:@ sHe fol orlado por WIE.oom. Crie seu cibe GRATIE ==
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As Escolhas de
Augustinho

A Criwum sl no VWK

Uma historia-ferramenta sobre
' autorregulagdo para a saide

B ANG por Brung dos Seatos Gowala. Criass som \Voocom

Hosso amigo Auwgustinho est3a wacilando!!! 30 ta
perdendo tempo assim pra conguistar a menina da
turma! MHai=s do gque simplesmente perder peso,
ele guviu da swa mSe gue devia =& preccupar em
mudar comportamentos de  sadde:  alimentacdo,
nivel de atividade fisica, relagoes afetivas e

qualidade do =ono, por exe=mplo.
Cligue agui para continuar a historia. ..

-
KEGI:@ sHe fol orlado por WIE.oom. Crie seu cibe GRATIE ==
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X Crie um site no VWX
Uma historia-forramonta '

AcEstaihacde DD

Augustinho

3.Pensando em metas para o Augustinho!

Augustinho ja foi a0 médico. Reconheceu a importancia de buscar a ajuda profissional de um(a)
nutricionista para elaborar uma dieta, e ouviu falar nas aulas de Educagdo Fisica sobre a
importancia de estabelecer meltas para a saude.

0 professor de Educagdo Fisica ensinou a calcular um indice, denominado Indice de Massa
Carparal (IMC), que indica se uma pessoa estd com o peso normal, acima ou abaixo do ideal Ao
calcular seu IMC (IMC = peso/altura2), Augustinho descobriu que estd obeso, com um IMC jgual &
33.87. Para entender os valores de referéncia sobre o IMC, gligue 2gui

Augustinho estabeleceu como metz perder 0,5kg por semana ao longo de 3 meses, Entdo, o que
ele precisa fazer para cumprir essa meta com salde?

€  oOpgol & ¥ opgoz ¥ 5 oOpgo3
Adctar_uma___dista
Evtar alimentos PECIE IS E S A B oquitrada mas ds vezes
processades com gordura allcagrocessadas ¢ com 11 gy 2 vezes por semanal
lraps, FRSEEE LSRN comer  um  abmerdo
ullagrocessado,
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Ap ralculzr =g IMC (IMC = pess/altural), Aogustinheo
descobrin gque estd cheso. Como ele pesa 90kg = tem 1, 65m de
zltura, seo IMC & igual a 33,87.

Parz adolescentas meninos de 1§ znos como Auvgustinho, A3 o=
seguintes vzlores de refaréncia: 16 znos -—-» pbesidade >
‘ 5%, sobrepeso entre 280 = 30.

Ele aprenden também gue, embora sejz oma medida simples de
calecolar, o IMC n3s & 2 inica maneirz de avaliar se uma
pessoa estd oo ndo acimz do peso, pois desconsidera outras
medidas corporais como 2 circunferéncia de smadnil
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Marque 3 pontos!

A OMS recomenda evitar o de ali t
que contenham gordura trapas, a fim de
prevenir doengas cronicas nio transmissiveis

h {co-o a cbesidade e doengas cardiacas.

e : : , :
Cligque agui para gcontinuar = jormada do
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Margue 1 ponto!

Gegundo a OM3, recomendacdes praticas para
gquem deseja estabelecer hibitos saudiveis de
alimentagic =do: remover a gordara  da

carne; wusar olec wegetal [em wvesm de Gleo
L animal}; = ferver, cosinhar cu assar a carne=,
.". por exemplo. Es=sas sogestdes  aliadas 3
|pratica de atividades fisicas regulares =3o

2, uteis para evitar doengas cromicas  ndo
transmiszssiveis [como a obesidade = dn-En.l;.a:l
=00 cardiacas, por exemplo] .
Cligue agui para contimuar. .-
& 7014 por Brung dos Suatis Gowsla. Crias som o com w
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Colocar a responsabilidade pela escolhs de slimentas ssuddvels
exclusivamente nos individuos é complicado. Yocds no acham? A
OMS, por exemplo, recomenda que o Estado (com €™ maidsculo
mesmol) seja responsdvel por fiscalizar e sugenr que oS
produtores de atimentos coloquem o conteddo de gorduras, de
acticar e de sodio disponiveis 8os consumidores, para que eles
facam escolhas mais sauddveis.

Pensem vocls: 8 merenda oferecida na escols é sempre sauddvel?
‘ Séo oferecidos biscoitos ou frutas? Serd que isso também néo
reflete na adogo de hdbitos sauddveis dos adolescentes?

Augustinho também ficou curioso e comecou 8 perguntar 4 mie
sobre como era 8 merenda na escols na época dela. Quis saber
também da merenda na escola particutar do amigo dele, s6 pra ver
se [4 a comida era um pouco mais sauddvel que a defe...

Agova...yoltando & iornads do Augustinho

e
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A primeira coisa que Ryani me mostrou foi o diario que o professor
de Educagio Fisica deles adaptou da pagina 284 do livro Fating
w=ll foo good Degltlh. Ele disse para eu anotar as minhas corridas
com o3 criteérios do gquadro abaixo. Depois era para eu responder
S perguntas e ©registrar a evolugio do =meu planejamento
estrategico.

4 1. Compri a meta estabelecida para a semana?

2. Consegui correr a distincia planejada?

3. Como estou me sentindo 2o final de umz semana?

4. Me sinto mais ou menos capas de alcangar a meta finzl?
5. A meta final aindz & realista?

Dia s DurgLay mlensidade Distdinis S e, B0
Semana

wegunda-

frira

torga foica

quarta feira

quinta.foira

o la-Tiie sy

Saharin

Domingo
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Marque 2 pootos!

MBugustinho j2 =abe da importincia de adotar
hibitos alimentares saudiwveis. Mas comecou a

L2 pensar =chre de guem & 2 responsabilidade
e - pela =afde? E do individuo? E da scciedade?
- Ele aprendeu, nas suwas aulas de Biologia, gue
=# 3 a 0UM3I, por exemplo, recomenda gque o Estado
{com “E” maidsculo mesmo!) seja responsdavel
A ‘ por fiscaligar = sugerir gue os produtores de
¥ alimentos cologuem o te=or de gordoras, de
ag@car = de sodio disponiveis a0
consumidores, para gue eles facam esacolhas

mais saudiveis.
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Colocar a responsabilidade pela escolhs de alimentos sauddvels
exclusivamente nos individuos & complicado. Yocds ndo acham? A
OMS, por exemplo, recomenda que o Estado (com “E™ maidsculo
mesmol) seja responsdvel por fiscalizar e sugenr que oS
produtores de afimentos coloquem o conleddo de gorduras, de
acticar e de sodio disponiveis aos consumidores, para que eles
fagcam escolhas mals sauddveis.

Pensem vocls: 8 merenda oferecida na escola é sempre sauddvel?
4 S8o oferecidos biscoitos ou frutas? Serd que isso também ndo
reflete na adogdo de hibilos sauddveis dos adotescentes?

Augustinho também ficou curioso e comegou & perguntar &4 mie
sobre como era 8 merenda na escols na época dela. Quis saber
também da merenda na escola particutar do amigo dele, s6 pra ver
se [4 a comida era um pouco mais ssuddvel que 8 defe...

Agora..yoltando 8 jomada do Augustinho

]
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4. Planejamento Estratégico para Augustinho
Alcancar suas Metas!

Até agui, Augustinho j3 fez algumas escolhas para perder peso. Procurou um
médico. Verificou seus indices glicémicos. Aprendeu que n3o deve copiar 3 dietas
de pessoas famosas nas redes sociais, pois a alimentagcio varia de acordo com
caracteristicas socicecondmicas. Descobriu que estava obeso e estabeleceu uma
meta para mudar isso.

Augustinho j3 estabeleceu a meta gue ele pretende alcangar, mas como qualquer
bom planejamento, é necessdrio detalhar os passos para conseguir obter o

resultado desejado. Ele tem que pensar em varias coisas.

Que decisdes ele deve tomar para elaborar 0 plano de acdo para perder peso 3o

longo de 3 meses?
& Opgaol & 5 Opgiol 2 & Opcao3 &
Eazer o placejamento todo Elaborar  distas Estabelecer o
sazioha, squilibcadas com seus alaceiamento  estratégico
familiaces, a_definic_gque_tipgs_dg
aludas deverd fussac,
© 2016 por Bruno dos Saatos Gowla. Criago com VW com EK
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Marque 1 ponto!

Vocg ja deve ter notade que a adogdo de habitos
saudiveis nic dewe ser responsabilidade wGnica do
individuwo, pois fatores =grciais = afetivos tambéem
=20 relevantes. Entdo, para alcangar sua =meta,
Bugustinhoe deve pensar gue iss=oc nio & uma decisdo
individual apenas.

Hessa fase de planejamento estratégico, Augustinho

alin comeCa a pensar como planejar refeicfes em casa &
..'. quando estiver na escola: gue comida eu leve? E

1 melhor levar uma fruta de casa ou  Ccomer
:k agueles lanches oferecidos 1li mesmo? Vou conseguiz

dar conta disso tudo sominho?

Ha e=scola, =eu professor des uma dica maneira
4| d= anotar sua rotina de alimentagdc: sscrever tudo
o gue comer em cada refeigdo ac longo do dia. Ele
explicou gue o modo de famer &  indiwvidual.
Bugustinhe feeg isso todo i mio, mas =eus amigos
preferem uwsar aplicativos gue contam calorias.

Em =intese, Aongustinho entendeu gue os pontos
principais do plansjamento dele devem ser:

a) contar com a ajuda de amigos = familiares para
manter o foco = evitar distratores:

b) planejar a rotina de refeicies em cama = fora
dela;

o) pensar em formas de anotar o gue come.

E wocE, ja fer is=so alguma ves? Como woce faria?

Consi histézia. ..
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Angustinho se empolgou com & escolha de=
alimentos =sawvdiveis, depois goe com=gou
2 ler om Guiz do Ministério da Sadds gus
di dicas sobre come montar refeigdes
tipicamente brasileiras para café da
manh3, almogo, lanche e Jjantar. Ele
deuw 1uma olhada no capitwle ? des=es Goiz
2 se amarroof Wio goe para elaborar
refeigies saodiveis ndo precisa inventar
merites. Basta =egoir 2 dista gue seus
avos comiam. DF wmma lida vocd tambem
nesse fuial! Vi dipoto ao cgpitolo 2 op
44i um "concrol Fr gera achac sz
—=scollas dos alimsnios”.

Lends esse f(uia, ele agora rpesoclveuw
cosinhar, & mola!! A mie = o pai dele,
gus =3o das anotigas, achae guoe o
Avgustinho nioc tem gue aprendsr nada d=
cosinha . .0 gue voof acha disse? 5o
nulheres podem cosinbar? Homens n3o?

Yolrapds &z cocolhas do  Jugustinho,
cligue no bot3o abaiwo. ..
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Harque 2 pontos!

Um aspecto bem relevante da autorregulacdc para
a sagde £ a ajuda social. Augustinho precisara
de apoio para manter o fooco 20 longo da =ua fase
de perda de peso. Sominho o caminho =erd mais

.J. dificil.

- A porticipagic familiar = fundamental para a
=8 adogdo de alimentacdes sandaveis, pois, =aitas

Tepms, =ip o= pai= gue cosinham, escolhem =
LY . =lahoram o= ingredisntes da= mfeil;ﬁ-ea .

- Becomenda-s= gue o= filho=s devem ajudar no
procesas de preparacio culinaria, para aprendes
habilidades culiniarias e internalizar habitos
sandireis.

E guem cosinha na =ua ca=a? Tem um wideo bem
interessante gue discute a2 importincia de as=

tarafas domésticas serem compartilhadas. Veja
este video ZOud.

B 304 por Brud dos Senlos Gowvela. Crisse com W oooom n - E
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B por Brung dos Sestos Gowala. Criese oom WV

Amgustinho s empolgon com 2 ascolba de
alimentos savdiveis, depois goe comegou
2 ler om Guiz do Ministério da Sadds gus
di dicas sobre como montar refeigdes
tipicamente brasilesiras para café da
marnhs, almogo, lanche & Jantar. Ele=
deu mma olhada no capitulo ? desse Goiaz
= ==& amarrool! Win go= para elaborar
refeigfie=s sapdiveis nio preciza inventar
mrito. Basta =egoir a2 dista goe seus
aves comiam. DF mma lida vocd também
nesse Guial! Vi direco 2o cgpictolo 2 on
Sium  Ccopizol IT  paza  Gchar gz
—=zcollas doz alimenios”.

Lendo esse Guia, ele agora oDesolveu
cosinhar, & mole!! A mi= = o pai dele,
guws =3o das zotigas, acham go= o
Angustinhe nioc tem gue aprender mnada de
cosinha . .0 gue vocf acha disse? 5o
mulheres podem cozinbhar? Homens ndo?

cligus no botio abaixo. ..
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Marque 3 pontos!

A ideia de elaborar um planejamento

estratégico € essa mesmo:

- prever a maneira ideal de alcangar a meta,
contando com a ajuda social:

.:. ‘ - antecipar o© gque pode dificultar o

cumprimento da meta; e

- - elaborar maneiras de contornar esses

=5 -3

/ possiveis problemas.
81 Voltando 3 jornada do Augustinho. ..

L g
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%. Alimentacao Saudavel do Augustinho

Augustinho j4 sabe que deverd contar com a ajuda de seus pais @ amigos
para alcangar sua meta de perder peso. Essa ajuda social serd importante
para contornar possiveis dificuldades que ele possa enfrentar no caminho,
na escola ou em casa.

Estamos agora entrando na fase de execucdo das metas. Ele ouviu falar
vdrias vezes que nado adianta querer perder peso rdpido, porque essas
‘dietas” milagrosas podem prejudicar a sadde. Todo mundo ja ouviu falar
nisso, mas falar é facil, cumprir o plano de agdo é outra histdria.

Recomenda-se, por exemplo, aumentar o consumo de frutas e verduras
nas refeicées didrias. Entdo, vamos ver como Augustinho resolve essa
quantidade de coisas “vardes”, O que ele deve comer nas refeicdes?

¥  Opaol # ¢ Opggoz B g8 Opio3 &
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Margue 2 pontos!

A quantidade de frutas = verduras gue vocE

sugeriu aoc Aogustinhe & guase a ddeal

recomendada pela Organizacic Mundial da Sadds

" (03], que preveé a ingestdo de 5 porgbes diarias

.1. de frutas = wverduras. Sabemos gue isso nic & t3o
facil, mas voces =sta no caminho certo!

fiol
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Mai= consciente =chre a importincia de comer as
famosas porgSes de frutas e wverduras, Rugustinho
foi ficando curioso sobre como seus aves famiam
para comprar i==o na epoca deles. Foi perguntar a
mi3e: "Ha &poca da minbha vo tinha feiras ou ja
emistia supermercado?”.

.". Como todo bom adolescente, contimuou metralhando a
- mie de perguntas, depois goe ela disse gue o avd

B do Augustinho reclamava gue no Rio de Janeiro ndo
‘ tinha warias fruotas guwe ele adorava comer mna

& infincia 13 no Hordeste. Rl ele == perguntou, “po,

¥ =& meu avd j3 wvia diferenca, imagina o= negros =
indios la mo inicio..., guwe tipo de comida gue
eles preparavam?™ Tentou tirar essas dividas com a
m3=, ma= =la comecou & falar =ocbre identidade
cultural = alimentagic...Ihkh...ele nic santenden
muito. ..

E hora de gontiguaz a dozpada dels -

& 704 por Brung dos. Santes Gouvsla Crass som L oo n » E
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Hapgque 1 penks?

Comar frutas, werdoras @ ter uma alimentagio
balanceada & uma maneira de reduzir a ocorcdncia de
dogngas crdnicas ndo transmissivels [alguns tipos da
cincar, obesidade e doencas cardiacas, por exemplo).

.J. Augustinho pode comer o gQue guiser, desde gue
inclua alguna itens sugeridos pela Organicagio
- Mundial da Sadde como dicas praticas para
R ‘ ingerir mais frutas = werduras:
- incluir sempre verduras nas refeigoes:
=) — comer frutas frescas = verduras croas como
lanche:

- comer frutas = verduras da sstacdo:
— comer uma variedade de escolbas de frotas & de
rerduras.

© 2014 por Bruns dos Sanlos Goveba. Criads som 1o com w
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Mai= consciente =chre a importincia de comer as
famosas porgSes de frutas e wverduras, Rugustinho
foi ficando curioso sobre como seus aves famiam
para comprar i==o na epoca deles. Foi perguntar a
mi3e: "Ha &poca da minbha vo tinha feiras ou ja
emistia supermercado?”.

.". Como todo bom adolescente, contimuou metralhando a
- mie de perguntas, depois goe ela disse gue o avd

iR do Bugustinho reclamava gue no Rio de Janeiro ndo
‘ tinha warias fruotas guwe ele adorava comer mna

& infincia 13 no Hordeste. Rl ele == perguntou, “po,

¥ =& meu avd ji wvia diferenca, imagina o= negros =
indios la mo inicio..., guwe tipo de comida gue
eles preparavam?™ Tentou tirar essas dividas com a
m3=, ma= =la comecou & falar =ocbre identidade
cultural = alimentagic...Ihkh...ele nic santenden
muito. ..

E hora de gontiguaz a dozpada dels -
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Margue 3 pontos!

Comer fruta=, werduras - ma .alim.:nt:.-;;n
balanceada & uma maneira de redusir a ocorcéncia
de dosngas cronicas nic tran=smissiveis (alguns
tipoes de cincer, obesidade = dosngas cardiacas,
por exemplo) .

A guantidade de frutas e wverdoras gue vocé
sugeriu ao Rugustinho & exatamente a recomendada
pela Organisagdo Mundial da  Sagde (OM3), gque
preve a ingestdc de 5 porgies didrias de frutas o
rerduras diariamente.

i ] 2 hi=tdriz do A inho ..

o
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Mai= consciente =chre a importincia de comer as
famosas porgSes de frutas e wverduras, Rugustinho
foi ficando curioso sobre como seus aves famiam
para comprar i==o na epoca deles. Foi perguntar a
mi3e: "Ha &poca da minbha vo tinha feiras ou ja
emistia supermercado?”.

.". Como todo bom adolescente, contimuou metralhando a
- mie de perguntas, depois goe ela disse gue o avd

B do Augustinho reclamava gue no Rio de Janeiro ndo
‘ tinha warias fruotas guwe ele adorava comer mna

& infincia 13 no Hordeste. Rl ele == perguntou, “po,

¥ =& meu avd j3 wvia diferenca, imagina o= negros =
indios la mo inicio..., guwe tipo de comida gue
eles preparavam?™ Tentou tirar essas dividas com a
m3=, ma= =la comecou & falar =ocbre identidade
cultural = alimentagic...Ihkh...ele nic santenden
muito. ..

E hora de gontiguaz a dozpada dels -
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6. As refei¢bes do Augustinho em Casa

A mae do Augustinho nem o reconhece mais. Aquele menino que sé pedia para ela fazer
comidas gordurosas, com batatas fritas e refrigerante mudou muito. Agora, ele so quer
saber de comer pratos coloridos, com quantidades equilibradas de verduras, legumes,
carboidratos e proteinas, Quando a mae pergunta por que ele resolveu fazer isso,
Augustinho descaonversa. Mas, no fundo, todos nds sabemas a razdo: € aguela menininha
da turma pela qual ele esta apaixonado! rs.

Vocé j3 ajudou o Augustinho em relagdo aos itens que devemn compor suas refeigées.
A preocupagao dele do momento é saber como preparar um prato para o almogo com
pouco sal. 0 que ele deve escolher?

& oOpggol g  Opgao3 #
Uma promecio padcie de Um grate com & colheres de
ura rede de “fast food® arroz branca um “punbade”
fcomidas ripidas) com um de batats palha (100g 1
B sengelados, wma oorcho de
—— acviha ooy lata © uma corcio
it delogumes congeladas,

© 7015 por Bruso dos Sastos Gowwda. Criags com 1/« 1 [ ¢ R

=
x Egte cite fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS >>

84




Uma historia-ferramonta sobro

As Escolhas de Ny~ “Rerrsgslachs pare 4 caide

Augustinho

Marque 1 pomnto!

Augustinho consumiu muito sodio (0,97g) e agicar {30g). A
CMS ¢ da uma ingestlo diaria de, no maximo, 2 g de
sodio e de 25g de agicar dia!

.

‘. Para continuar a historia do Rugustinho, glique agui.
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Ao faeer essa escolha, Bugustinho ingeriu de godig:
56Ty {hambirguer] + 250mg (p3c] + lbélmg (batata frital

Igtol do zefoiclio poggepn = 977mg de sddio em cada 100g
de alimento apenas no almogo. 3 inclulssemc= o bacon = o

cheddar, o tmor de =ddio =eria ainda maior!

Bugustinho ingeriu de acdoar:
3lg por 200ml [refrigerante}, poi= o teor de aglcar para

po refrigerantes do tipo cola &, em média, de 1l0g por
100=l. Boje, a CMS sugers consumir mencs de 257 de agacar
por dia.

Prando soobs guoanto ingerio de sddic e de  agilcar,
Augu=stinhs paroo para pansar: por goe ssszs padss  de
"comida pEpida™ tém tanto espago nz televisSo? Por gue
nunca vi feirante fagser propaganda de  frutadas na
televisio? Serd gue a vendz desses hambinguerss & boa oo
ruim para os pegqoenss agricoltores locais? Por go= a2
gente come sssas “romidzs", em vezr de prioriser comidas
tipicamente brasilsiras?

Copti hiztdriz ..

-+,

TS pov Bruns dos Suakss Gowala. Criads som Vi o [ ¢ [
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Depoi=s gue =oube gQuante =ddic = agicar tém em uma
refeicdo de "comidas rapidas®, Augustinho comecon a
tentar entender o gue & uoma ::-efcin;io tipicamente
brasileira. Foi eles perguntar i m3=, de nowvo. A1,
=la woltou a falar =sobre aguele papo de gue iss=o
tinha a wver com a identidede altoral, mas desta ves

=la explicou.

Ele entendso gue, por =sua vo ser baiana, =seus
hihitos eram diferentes de wdrios amigos seus da
escola. E, pelo tipo de criagio de seus pais, eles
valorigavam faser as refeigfes com toda a familia
juato, preferizm comer verdeuras = 2 lsgumes =
alimentos frescos. Foi, ent3o, gue eles == ligow go=
a identidade tinha 2 ver com z origem coltoral =
sorial, o gue acabava afetando como = o gue ele

comia. ..

Conci histizia. ..
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Margue 3 pomtos!

Com base em dados da OMS, o arros tem, == media, 1 mg
de =adio, o feijic tem 28mg de =odic, as porgoes de
werdora tem llmg = o bife tem 48mg de =sodic. & OMS
recomenda a ingestd3o de ate Zg de =o0dio por dia. A
.J. refeicdo de Augustinho teve um total de 0, 086g.

- ‘j.ug'l.utinha passou a ouvir os papos da mie dele sobre
=* identidads coltoral. Entendew guwe vale 2 pena saguir
os hibitos alimentares de =spa familia, guwe sempre

Ay pricrisou alimentos frescos o evitoo ingerir “comidas
= rapidas™.
c X eednig
& 7014 por Brung dos Suatis Gowsla. Crias som o com w
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Depoi=s gue =oube gQuante =ddic = agicar tém em uma
refeicdo de "comidas rapidas®, Augustinho comecon a
tentar entender o gue & uoma ::-efcin;io tipicamente
brasileira. Foi eles perguntar i m3=, de nowvo. A1,
=la woltou a falar =sobre aguele papo de gue iss=o
tinha a wver com a identidede altoral, mas desta ves

=la explicou.

Ele entendso gue, por =sua vo ser baiana, =seus
hihitos eram diferentes de wdrios amigos seus da
escola. E, pelo tipo de criagio de seus pais, eles
valorigavam faser as refeigfes com toda a familia
juato, preferizm comer verdeuras = 2 lsgumes =
alimentos frescos. Foi, ent3o, gue eles == ligow go=
a identidade tinha 2 ver com z origem coltoral =
sorial, o gue acabava afetando como = o gue ele

comia. ..

Conci histizia. ..
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Hargue ¥ pontos!

0 teor de sddio somado desse prato &:
472mg por 1l00g de= batata palha,

Tilmg por 100g de hambirguer bowina,
Zilmg por 100 g de ervilha em lata,

.J. limg por 100y de legumes congelados.
- Somando is=so twdo, Augustinho ingeriria nesta
=* refeicdc mm total de 1432 mg de sodic por l00g d=
alimentos, ou =3=ja, l,%g de =cdic, o0 gue repressnta
Ay 70% do walor total de =ddic gue Augustinho deveria

= ‘ comer no dia todo. B (M5 recomenda a ingestic de no
mawimo 2g de sodic por dia.

Voot ganhou 2 pontos pela intengdo de  buscar
alimentos considerados saudiveis como a ervilha = a
pnl:l;in de legumes congelados, no entanto, alimentos
enlatado= =3c processados. Eles =aio =ohmetidos a
uma =érie de fases de processamento com a adicdo de
=al, aleos, gorduras - =ubstincias de= o
exclosivamente industrial. Essa & uma das rasdes
para evita-los.

& P04 por Brund dos Santos Gousla Crias com oo com » E
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Depois gue soube guante sodic e aglcar tém em uma
refeigio de "comidas rapidas”, Aogustinho comecon a
tentar entender o gue & uma refeicdo tipicamente
brasileira. Foi ele perguntar 3 mie, de nowvo. Al,
&la woltouw a falar =obre aguele papo de que iss=o
tinha a ver com a identidsde cunltoral, mas desta ves

ela explicou.

Ele entendso gue, por sua vo ser baiana, seus
4 hibitos eram diferentes de wirios amigos seus da
m=zcola. E, pelo tipo de criagio de seus pais, eles
valorisavam faser zs refeigies com toda a2 familia
juato, preferizm comer verduras = lagumes =
alimentos frescos. Foi, entdo, gue ale =s= ligon goe
a identidade tinha 2 ver com = origem csuoleopsl =
socizl, o gue acabavae afetando como =& o gue =l
comia. ..
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Augustinho

1. As Refeicdes do Augustinho na Escola

Além de se preocupar com o que come em casa, Augustinho deverd planejar o que comer na
escola. Ele estd fazendo de tudo para perder peso para chamar a atengdo da sua ‘menina dos
sonhos": come melhor em casa e parou de comer biscoitos na frente da televisdo, s6 ndo
conseguiu reduzir muito as horas jogando videogame. Ele tinha feito uns planejamentos junto
com seus pais sobre o lanche da escola, mas vamos ver se conseguird cumprir.

Alguns obsticulos comegaram a aparecer. Nesta semana, eis que ele chega na escola e a Unica
opgao de lanche s3o dois biscoitos irresistiveis,

E agora? Ele devera comer biscoitos ou a fruta que levou de casa?

&  Opgiol 5 ¥ Opgiol Z &  Opgo3 8
2 Dizcoite cecheado, paa 0 bisroito de polilhe.

-
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Hargoe 1 ponto!

Virias pessoas “controlam™ o nervosismo, comendo algum
alimento saboroso {doce oo salgado) gue o3 “acolhe™. O
gue aconteced agora = um exemplo dos  chamados
“distratores”, fatores gue levam o dindividoo a
desviar-se do planejamento  tragado. E importante
gue HRugustinho tenha forga de wvontade & conke com a
ajuda de amigos = de parentes parad Contornar esses
“distrators=”.

A CM3 recomenda evitar alimentos goe tenham gordura
maturada. Segundo dados da Agéncia Haciomal de
Wigilincia Sanitaria (ANVI3A), o teor de gordura
saturada em biscoitos recheados &, em média, de lg por
uma porgac de 2dg.

I lta 3 histézia do inhe. ..

. T
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Augustinho

Augustinho se amarrou no papo sobre identidade que teve com a mée, mas qQuis
saber um pouco da histdria alimentar da familia do pai. Ele ficou todo pensativo,
Quando descobriu que o biscolto recheado que ele adora é chelo de gordura
saturada. Comegou & perguntar a si mesmo: "Esquisito isso..ndo é muito natural
853 nossa vontade de querer comer biscoitos salgados, botinhos de chocolate e
comidas répidas, né nbo?”

Foi entdo que perguntou 8o pai se seu avd, que era capixaba, sentia vonltade de
comer biscoltos como lanche. Quis saber também dos hdbitos alimentares deles
14 no Espinto Santo, para tentar entender porque o pai defe ndo liga para
besteiras. Al concluiu que tudo tem a ver com a tal identidede cultural de novo...

Lontinuar 2 histdnia -

© 2016 por Bruno dos Saatos Gowwla. Criago com |V con &EE
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Marque 2 pootos!

Waleu a in.ttm;io de escolher o biscoito de povilho
como um produto mais saudavel. Parece gue wooR pensoa
que= =skta np-u;in- mseria boa, por =er um biscoitoc com
poucos ingredientes.

.J. Segqundo uma pesguisa da Rgéncia Macional de Vigilincia
- Sanitaria, o biscoito de powilho apresenta, em media-

- 1.0%mg por 100g de teor de Zidip Isso representa

Ay 1,0%g de sédic, ou =3eja, maiz da metade da guantidade
= recomendada pela OM3 [2g/100g de sodic por dia).
- 1,6 por 30y (tamanho do pacote] de teor de goodurs
apvurads -
Conti histici
© T014 por Brusg dos Santos Govea. Crass som 1 oom w
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Bugustinho ficou meic bolado, guando resclweu ler o zdtulo
do biscoito de polwilho! "Mais da metade de =ddio gue en
tenho gue consumir nom dia todo!!”. Ficon assustado, mas
reparon nmunca ter lido um rotulo ma wvida. Hem sabia a
razic daguelss percentuais todos, mas passoo a entendsr um
pouco, depois d= uma aula gue teve na escola.

Ao mesmo tempo, ficou se perguntando: “Belesa, mas como &
’ { gque cu fago sem dinheiro? Comidas mais saudiveis sdo mais
caras. Preccupagdc com chbesidade £ coisa de rico!”™.

Vacilo dele...E=ta fazendo o mesmo que algumas pessoas,
gue, por nioc terem dinheiro, prefersm comer um salgado com
refrasco, &m ves de comer oma IEfEiiEED main balanceads. . .0
gque =seria o ideal?

70 & por Brums dis Sanios Govsla Triase 2om | oo E
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Harque 3 pontos!
A estrategia de levar alimentos savdiaveis para a escola
permite gue Aogustinhe nd3c =eja  indosido 2 cair nas
armadilhas dos “distratores”, fatores gue podem levar o
T individoo a comsumir alimentos 6o saodaveis oo a
.. comportamentos goe o desviem da meta.
-
I Blem disso, =l= ==guiu a I‘EI:DI.E‘Dd:.IEIﬂ de documentos oficigls
W que sugerem 3 ingestic de frutas
] fre=scas, =scas ou I]'IID\S para lanches, e=m wez de Comer
biscoitos salgados = comidas rapidas.
Bogustinho tambem mandou bem, porgue fruotas s3c fonktes ricas
em potissio [00mg por 1l00gl. A OM3 recomenda a ingestdo
de 3,59 de potassic por dia, o gue pode =ser conseguide por
meio de frutas, verduras = leg s POT olo.
& 7014 por Brung dos Suatis Gowsla. Crias som o com w
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8. Monitoramento da Dieta do Augustinho

FPassadas algumas semanas, Augustinho cormepa a notar mudancas em seu corpo. Ele se olha
o espelho diariamente, mas ndo se identifica com a imagem refletida. Augustinho se pergunita;
‘Esse malegue nao se parece comigol’, "Estow emagrecends, mas ndo precisava fer perdido
tanto pesol’. “Néo estou gostando ndoa!”, "FPor que inventer essa histdria de emagrecer? 54 para
agradar aguela menina da minha sala?”

Algurmas semanas depois, ele enfrou numa fase de ndo saber se continuaria a emagrecer. Sabe
por qué? Porgue a tal menina estd narmarands wm mening da furma, e para completar, o cara é
mais gordinhe do gue Avgustinko era antes de emagrecer! Ouando soube disse, Augustinha
ficou loucell! U nao entendi nadal Entdo, estou aqui sofrendo para emagracer 56 para agradar
& meming, achando que els =4 gostava de magrinhos. 550 ndo & justol Todo esse esforpo em vao.

Mas terd sido todo esse processo de emagreciments indhil mesmo?
Agora, vocé terd gue ajudd-lo 3 moniforar 2 propria evolugdo no projeto de dieta e a lidar com

essa frustracdo em relacdo a0 amor ndo correspondide. Como Augustinho deve lidar com a
frustragdo amarosa?

g Opghol 8 §  OpgEez B B OmBo3 B
Sozinhe em caza sentado :

Corwersandn com o pai,
oozafi sin deve afogaras

smolado na  mesa  de
migoas _lanchando _um )

jantar, ele deve lancher
soge e 200ml__de
Japracss do tigo ook umia e,

-
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Margue= 1 ponto!

Augustinho consumiu 20g de agicar {l0g por l00g} pelo
refrigerante de 200ml. A OM3 recomenda a ingestic de
ne maxime 25g de agicar 2o dia  (Augustinho
ingeriu mais do gue isso no lanche].

Frostrages nio =3c justificativa para ele =se desviar
da meta de redugic de peso. Rugustinhe ja =sabe que
alimentos naturais [in natura}) =3c mais saodavei=s =
que deve evitar produtos ultraprocessades {formulagfes
industrialisadas como por exemplo  biscoitos =
salgadinhos “de pacote”}.

Ele ficou meio pensativo de novo. ..

Cligue no botio abaimo i .
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Avgustinhs resolvenr conversar com ssu amigos de Eorma para
desabafar. Ryani disse: "Cara, um amor nio correspondido
nio & o fim do mundo. Se wooé mantivesse aguele seu corpo
antigo, bastante zcima do peso, cocreria sérios riscos de
saiids no foturo! A obesidade pode caosar diabetes =
doengas do coragio, molegue!".

Entio, ele 5= convenceu d= gue passow a ter hibitos mais
4 sanddveis de alimentagio. Percebsu ouotras coisas tambeém:
prime=iro, gus a meta de sagde tinha goe ser feita para
agradar a ele prdprio, ndo para agradar outras pessoas;
seagunds, gus =le tinhz de comefar 2 anotar o gue Somia.
Esze amigo dele deu wme dices de usar o dispositive "notas™
do celular oo buscar ons 2plicativos sobre dista gue o
professor deles indicou.

& 704 por Bruns dos Santas Gowela. [rias com Ui o HEOs

or Wix.oom. Cris gsu chhe GRATIS ==

100




Uma historia-forramenta sobro

Astscolhasde @

Augustinho

Augustinhe continua com suas reflexfes. J3i entendeu gue
tem gue perder peso para == agradar, mas nioc se conforma
com a opgio da menina. Fica guerende saber =e ela teria
feito um esforgo como o dele (perder peso} =3 para

conguistar algum menino.
Els guestiona: "=erd gue ela faria is=c? Coidaris melhbor
do corpo gue eu? Sera gue ela controla o gQue come,

e 4| anotands = quantidade de =3l e agicar, por exemplo? Ju =0
deu sorte de ter nascido magra?”

Ma=s gue mundo injusto gue =0 valoriza os magros! CQual o
problema de =u continuar gordinho?

De wolts i histéria do 2
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Margque 2 pontos!

Iogustinhe consumin 23,4g de agoear (11,7g por l00g) pelo suco de
uvra industrialigado. R OM3 recomenda a ingestio de 25g de agdcar
2o dia {Aogustinho comen quoase isso oo lanche!) .

Valeu a intengio, pois parece que VoCOE pensou gue o suco fosse uoma
4 escolha mais sandavel gue o refrigerante = sugeriu a companhia do
- pai para ajudi-lo a lidar com a frustracic amorosa.

Bugustinho j3 sabe gue alimentos naturais {in natura) =3c escolhas
e mais sandiveis, e gue deve evitar produtos uwltraprocessados
L [aqueles com mais de 3 ingredientes no rdtulo] .

Conti histeria. ..
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Augustinhe continua com suas reflexdes. Ji entendeu gue
tem gue perder peso para s= agradar, mas nio se conforma
com a opgdc da menina. Fica gquerendo saber se ela teria
feito um esforgo como o dele (perder pesol =& para

conguistar algum menino.

Ele guestiona: "serd gue ela faria iss=o? Cnidaria melhor
do corpo gue e=u? Jerd gue =la controla o gQue come,
— 4 anotands = quantidade de 23l e agicar, por exemplo? Ou =0
deu sorte de ter nascido magra?”

Ma= gue mundo injusto gue =5 valoriza o= magros! CQual o
problema de =u continuar gordinho?

De wolts & histéria do B
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Harque 3 pontos!!

Além de buscar a ajuda do pai para lidar com a fn::t:a.n;;o
amorosa, Augustinho optou por mma fruta & se sentou na mesa.
Amnim, =em pensar muito, =le sviton o consumo excessivo de

] :l;i.l:a.l: ac longo do diay, o gue teria ocorrido, caso ele
.'. ‘ tiresse optado por tomar mm refrigerante do tipo cola.
i
=8 .-} Bugustinho ji =abe gue alimentos natorais [(in natora) s3o
1 mais saudiveis, e gue deve evitar produtos ultraprocessados
L [agueles com mais de 3 ingredientes no rotulao) -

Em‘hu‘ m A hu‘ hxii ﬁ muhu- M- -
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Bugustinhe continuwa com suas reflexdes. J3 entendeu gue
tem gQue perder peso para == agradar, mas nic == conforma
com a 01:-;.59 da menina. Fica goerendo saber =se ela teria
feito um esforgo come o dele [(perder pesol =0 para

congquistar algum menino.

Ele guestiona: "serd gue =la faria is=o? Cunidaria melhor
do corpo gue eu? Jerd gue e=la controla o gue come,
. 4| anotands a quantidade de =2l = agacar, por exemplo? Ou =0
deu sorte de ter nascido magra?”

Ma=s gue mundo injustoe gue =8 valorica os magros! Qual o
problema de =u continuar gordinho?

D lta 3 Bistéria do 2 ko

BI04 por Brund dos Seatos Govela. Criads oom W oocom E
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Balanco das A¢oes de Augustinho:
avaliacao e reflexao.

Agui estd Augushinhe, no guinto més do seu programa de promocdo de sadde. Com
mwito esforgo e ajuda de pessoas importantes 4 sua volla, conseguiv reduzir 12 kg, Estd
prestes a chegar ao tdo almejado sexta més, por isso avalia tude o gue passou aié este
marments. /4 perdey um amor que considerava ser guase inalcangivel Jd mudou de
ideia. /4 pensou em desistiv, mas persistiv e persiste. Qual serd o seu fuluro dagui em
diante? Deverd estabelecer novas metas? Poderd parar por aqui? Uma coisa & certa:
Avgusiinho fornou-5& mais consciente sobre as vanfagens de adofar comportamentos
savddveis. N3o se ilude em estabelecer obyjetivos em fungdo da aprovacdo de oulras
DESS0as, pois vil gue isso0 pode ser uma furada, Pode considerar-se um cidaddo capaz
de conduzir um eshilo de vida sauddvel condizente com a sua realidade socivecondmica.

E chegado o momento de ajudd-lo a refistic sobre suas possibilidades. Como Augustinka
deve fazer sua autoavaliagéo?

£  Opednl g B Opgiol &
Lonsidera-se vitorioss, por _Hefiste sobre o cumprimenio
ter continuads sua proposta da mela e sobre posshess
i - ;
fouicacic amorssa,

-
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Marque 1 pooto!

Rugustinho pensou = refletio schre o guwe significa =ser
exemplo para alguem. Concluio, por suwa esperiféncia
trabalhosa de perder peso, gue buscar o corpo perfeito
ou ideml, de acords com o padrioc corporal de ocutras
pessoas ndc & a melhor =alda. Ele percebea isso na
marra, guando nic conguistou a menina dos seus =sonhos.
Foi =0 assim gue == dew conta de gue as metas de saode
tinham de =mer especifica= para =le.

3= outra pessga, Bening ol Benina, bascar al:an.;;_:r
==sa= me=mas metas, pode =mar gue nio consiga. R ideia
da astorregulacic para a satde € justamente gque woCE
deve pensar em objetivos, planeja-los de forma
ezlt.r:tég:i.c:. mxecota-los = avalia-los de acords com a
=ua realidade.
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Pois é...Fstov aqui no quinto mis desse programa para perder peso,
que eu junto com meus pais e um professor criamos. Sei que fui
privilegiado, por ter uma familia que tem me afjudado. Mas devo
confessar para voods: & cansative 1sso! Nem tenho moral para dizer
que "eu sou o cara!", porque sel bem gue nfo sou. Apenas estou
lembrando aqui que consegui cumprir meu odjetivo, que era perder
peso devagar a cada semana. Fol dificil nSio desistir. Agora, com
essa experiéncia positiva, sel que tenho condigdes de me manter
sandivel.

Fu quase parei, quando soube que a menina tinha comegado a namorar.
Fu estava todo errado mesmo. Nada a ver estabelecer uma meta de
‘uddt pensando nos outros. Aprendi isso na marra! Me sinto feliz
hoje, por estar ewvoluindo para © bem da minha sadde. Sel, também,
que falta muita coisa pela frente.

F uma coisa ¢ certa: uma alimentagSc saudivel é isportante, mas se
eu tivesse feito algum tipo de atividade fisica teria me ajudado um
pouce para perder peso. Quem disse isso nSo ful eu, Augustinho, mas
fol wm professor meu da escola. Entdo, essa é a minha nova etapa:
praticar atividades fisicas'

Ab...ma3 a histéria ainda nlSo acabou! Vocd precisa wver a sua
pontuaglio @ as consequincias disso...

© 2016 por Bruno dos Saatos Gowwla. Criado com W com ms
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Eg, Aogustinho, estou chegando mo final da minha proposta
de perder peso. Até 2gora, consegui comprir as principais
metas guoe &n trecel para mim: e=re basicamente perdsr peso
devagdr 4 cadd semanz. Dei ons vacilos, de ves esm guando,
mas ng geral mandsi bem.

Dando umz olhada agora nas anotagSes gue =u passei a faser
sobre a dieta, em zlgumas semanas dei umas "coobadas™
porgoe comi omas barras de chosolate antes das provas para
tentar me acalmar. Mas isso nis atrvapalhou o ohjetive

geral.

Vi gue mnio foi tip ficil cumprir minhas metas. fAgora
eston agui pensando. . .como deve ser esza tapefa de pender
peso para gutras pessozs? Me pefiro & diversidade de
pessods no Orasil mesmo: brancsas, pardas, negras, ricas,
pobres, classe médiz. Elas tfm o mesmo cuidado gue ex d=
zngtar tudo gue comem com detalhes? 550 mais exigentes gue
an?

Eo, como vecé sabe, nio tenbo moita grana. Tive gus faser
esses planos de rpefeigdo "no  talento™, escolhends as
comidas pels menor prego. Serd goe a galerz “cheia da
grana™ sofre também para fzser um plansjamento como o

mex?. .
Essas minhas perguntas wio ficar no ar...

706 por Bruns dos Sanbss Gowsda. Criads com Vi oo [ [
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Marque 2 pontos!

Lidar com a frustragdo, ao longo do processe de execugldo da dieta, & apenas
uR aspecto da autorregulagdo para a salde. O sentimento de que ¢ um
vencedor, sim, pode aparecer na fase de avaliagio da autorregulagio. A
ideia da autorregulacio para a sadde é wvocd pensar em cbjetivos, planeja-
los de forma estratégica, executd-los e avalid-los de acordo com a sua
realidade.

A fase de avaliagio da autorregulacgio para a sadde nio ¢ © momento para se
"achar o tal”, casc atinja os cbjetivos. £, na verdade, a hora de comparar
se alcangou © objetivo tragado. Avaliar como foi o processo: foi facil,
médic, dificil. Poderia ter feito algo diferente para chegar antes ao bom
resultado. £ a fase de refletir scbre como se sentiu ao longe do processo
de execugdo (dieta <o Augustinho, por exempleo): me senti bem, feliz,
triste, cansado, angustiado e o porqué disso tudo.

Resumindo, a fase de avaliagio serve para comparar o cbjetivo tragado ao
cbjetivo alcangado e fazer um balange pessoal sobre o desempenho ac longo
do processo.

\Continuar a hiatéria

© 2016 por Bruno dos Santos Gowwla. Criado com W con -’-gﬁ

x Egte cite fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>

110




K Crie um siis no VWK

Uma historia-ferramenta sobre
' autorregulagdo para a saude

As Escolhas de
Augustinho

Eg, Aogustinho, estou chegando mo final da minha proposta
de perder peso. Até 2gora, consegui comprir as principais
metas guoe &n trecel para mim: e=re basicamente perdsr peso
devagdr 4 cadd semanz. Dei ons vacilos, de ves esm guando,
mas ng geral mandsi bem.

Dando umz olhada agora nas anotagSes gue =u passei a faser
sobre a dieta, em zlgumas semanas dei umas "coobadas™
porgoe comi omas barras de chosolate antes das provas para
tentar me acalmar. Mas isso nis atrvapalhou o ohjetive

geral.

Vi gue mnio foi tip ficil cumprir minhas metas. fAgora
eston agui pensando. . .como deve ser esza tapefa de pender
peso para gutras pessozs? Me pefiro & diversidade de
pessods no Orasil mesmo: brancsas, pardas, negras, ricas,
pobres, classe médiz. Elas tfm o mesmo cuidado gue ex d=
zngtar tudo gue comem com detalhes? 550 mais exigentes gue
an?

Eo, como vecé sabe, nio tenbo moita grana. Tive gus faser
=sses planos de pefeigio "no  talento™, escolhends as
comidas pels menor prego. Serd goe a galeraz “cheia da
grana™ sofre também para fzser um plansjamento como o

meu?.. .

E=zsas minhas perguntas w30 ficar no arc. ..

:m:u‘ Hi: i JI“::“‘ i.i...
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Marque 3 pontos!

A fase de avaliagio serve exatamente para isso! A ideia da
autorregulacic da aprendizagem e de saide & justamente
pensar que vocé deve pensar em objetivos, planeja-los de
‘ forma estratégica, executa-los e avalia-los de acordo com a
sua realidade. A fase de avaliagdo da autorregulagio nio € o
momento para se “achar o tal”, caso atinja os objetivos.

:min- m i h“- i“‘ ‘Ai “ mﬂiﬂ‘ m. -
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Eo, Angustinho, eston chegando no final dz minha proposta
de perder peso. Ate agora, consegui cumprirc as principais
metas gue o0 tracei para mim: esra basicaments perder peso
devagar a2 cada semanz. Dei ons vacilos, de wes == guando,
mas no geral mzndei bem.

Dando uma olhada agora nas anotagoes gue esu passedi a faser
sobre a2 dieta, em =2lgueas semanss dei umas  "coobadas"
porgne comi omas barras ds chocpolate antes da=s provas para
tentar me acalmar. Mas isso nio atrapalhosu o objetivo

geral .

Vi gue n3o foi t3o ficil cumprir minhas metas. Agora
=xton agui penzando. . . como deve s mr=za tarsfa de papder
peEso parz gutnas pessozs? Me rpefire 3 diversidade de
pessoas oo Orasil mesmo: brancas, pardas, nsgras, Cicas,
pobres, classe médiz. Elas tém o mesmo cwidado gue ex de
anotar tudo gque comem com detalhes? Sdo mais exigentes gue
=g?

Eo, como vocé sabe, nio tenho moita grana. Tive gus faseco
=sses planos de pefeipdo "no  talento™, escolhendo as
comidas pels me=nor prego. Serd goe a galerz "chsia da
grana" sofre também para fazer um planejamento como o

meuad. ..

Essas minhas perguntas wio ficar mo ar. ..

BI04 por Brund dos Sentos Govela. Criado oom Voo n E
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Analise suas Escolhas!!
E chegado o momento de vocé analisar as escolhas que fez ao longo
do tema 2 da histéria do Augustinho. Cada faixa de pontuagio tem
um significado. Depois de fazer isso, fique a vontade para partir para
0 tema atividade fisica!

g Cendrio1 - ! Cendrio2 @ ¥ Cenério3 &
Vocé acertoy entre 1.2 9 pontos, Yeciacertousatre 10 ¢ 18 contes, Voo acertoy entre 19 o 27 pontos.
© 2016 por Bruss dos Sastos Gouvia. Criads com k)|
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Final “wvermelho™!

Es=a FI:II'L‘!FII.J.IEE.D mignifica gue A mmioria das suas escolbas estavam
distantes dos parametros da Organizacdc Mundial da Saude em relagic
ao conmumo d= :|.;;_|.'||:;|.:|:, =odio & gorduras. Es=sas ml:-nm.end:l.-;_ﬁes myimtem
PaIa gue as pessoas evitem ter, no presente ouw no futuro, doencas
cronicas ni3o transmissiveis (algons tipos de= cincer, obesidads,
dizbetes e doengas cardiacas).

Ezsfopiz alimeptos frogcgg —> hibitos simples como preferir comer
alimentos natorais = frescos tipicaments brasileiros, em wves de=
ingerir “comidas rapida=s”, j3 ajodam nesse sentido.

3 —2» uma forma de verificar o teor de
gozdura, de sddic = de agicar dos alimentos & ler o= rotulos, ao
comprar os produtos. Li hd as porcentagens desses elementos
nutricionais, com base numa dieta de 2.000kcal diarias considerando
os valores recomendados de =sodic, de agicar & de gorduras que devem
mer conmumidos por dia.

B 30 & por Bruns dis Santas Govela. ©riass soem |V oo n » E
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Sinal “amarelo"!

Essa pontuagdio =ignifica gue a majoria das soas escolhas estavam
Sande em relagic ac conmmo de agacar, sodio = gorduras. E um perfil
das pesscas gue szhem da importdncia da alimentac3o sawdavel, mas
nic tém conscigéncia  das  guantidades didrias gue devem  ser
ingeridas. Eazas recomendagfes existem para gque as pessoas cvitem
ter, no presente ou no futuro, doengas crinicas ndc Sransmissiveis
{algun= tipos de cdncer, cbesidade, diabetes = doencas cardiacas) .

Poefepir glimentos frescos ——» habitos simples como preferir comer
alimentos mnaturais & frescos tipicamente brasileiros, em wves de
ingerir "comidas rapidas”, j3 ajudam nesse sentido.

Iez oo potulos dog produtos ——» uwma forma de werificar o teor de
gordura, de sadic e de agicar dos alimentos £ ler os rotulos, ao
comprar o= prodotos. L3 hi a=s porcentagens desses elementos
maitricionzi=, com base mima dieta de 2.000kcal didrias consideramdo
os valores recomendados de= sodic, de agicar = de gorduoras que devem
=ser consuomidos por dia.

&304 por Brune dos. Sanios Gowda. Criags com |1 oo n E
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dinal "werde"!

Es=a pnntu:-l;in =mignifica que a maioris das suas escolhas estavam
r\L'L:l.-;_En- ac conwuomo de :i;fll:.'l.:, =0dic = gorduras. Essas
recomendactes existem para gue as pesscas evitem ter, no pressnte
ou no fature, deengas cronicas ndc transmissiveis [alguns tipos
de cdncer, obesidade, diabetes e doengas cardiacas).

Erzmfopiz alimeptos frogcgs --¥ habitos simples como preferir
comer alimentos natorais = frescos tipicomente brasileiros, ==
wep de ingerir "comidas rapidas”, ja ajudam nesse sentido.
jﬂ_mlmmi ——» uma forma de werificar o teor de
gozdura, de aodio e de aglcar dos alimentos £ ler os rotules, ao
comprar o= prodotos. La hid as porcentagens desses elementos
nobriciocnais, com bame numa dieta de 2 000kcal diarias
conmiderandn os valore=s recomendados de sodic, d= .al;i.c:l.r = d=
gorduras gque devem =zer consumidos por dia.

B 304 por Brumd dos Senlos Gowela. Crisss o Voo n - E
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autorrogulagdo para a saide

Glossario sobre Autorregulagao para a Saide

Nesta parfe, vocé poderd buscar explicapdes sobre slguns lermos e expressdes relacionsdss

3 autarreguiacdo para a sadde ao longo do Tema | da histdéria do Augustinhe,

Us termaos e as expressdes estdo divididos na ldgica da auforregulacdo, ou segja, para alcangar uma

meta e preciso piangar, execular e avaliar se dew cerfo ou nao, 3 fim de manier o modo de execugao

ou de fazer os ajustes necessdrios.

# Planejaments =

1. Mals --= Um objetivo a ser alcangada.
Um exemglo de meta de saide de curto
graze & redudr o consumo  de
refrigeranies por semana.  Augustinho
estabelecey  perder poico peso  por
SEmanda.

L Aude soclel = E a ajuda de
amigos, parentes ¢ outras pessoas para
Bdar com situaches dificeis durarie a
execucio.  Augusticho  pediu
corversar com o pal, a mie e com amigos
para Bdar com suas angistias ao lango
processo de perda de peso. E impaortante
werificar com quem woold poderd contar
no processo de autcrregulacio.

i Plangaments Estratdgls — S
estratégias usadas para evitar problemas
gue podemn wir & ocommer. Depols de

para

estabelecer wma mefa, voob persa em
guanta temga ¢ come val cumpri-la. € se
algo der errado, o gue fager? E uma
farma de fentar anlever o que pode dar
errado & buscar formas de evitar lsso
Augastinko sabia gue contaria com a
ajuda dos pais nas siuagtes dificeis e
que benkaria evitar comes besteiras, por
exemipln,

Ests siin fol orlado

5 Eweckio

1. Foco --» E meio Beral mesmo. Sigrifica
manter & atencdo direcionada ao cumprimenta
da meta estabelecida Asgustinho persava o
tempo todo em conguistar a menina “dos
sanhos”. Depols, passou a direciorar ssus
esforcos cognitives & mentais. para se agradar,
1. Represerdagdo mental --= E uma estrabigia
parecida com aquela utilizada por atletas de
allo niwel Eles imaginam exatamente o
mavimenta que irfo fazer na hora de executar
um “salto em altera®, por exemple. Ha nossa
histdria, Augustinhe imagincu o que poderia dar
errade se houvesse besteiras disponiveis, o
que faria? Isso pode sereic positiva ou
negativamenie.

3, Aufomonmtoramento --= Cordrolar as aches
durante o csmprimento da meta. Augustinho
usou aplicativos de celular para anotar o gue
coméa, por exemplo. Oubras pesscas usam
didrics, gravam em video ou udic.

4, Coping --= 5o as mangiras pelas quais as
pessoas lidam com dificuldades, obstéoulos
ou frustragies relathas ac cumpriments das
metas, Bm geral, as pessoas devem buscar a
djuda de parentes, de amigos ou  de
profissionais  especializados. Sugustinho fez
issn, guando soubs do namano da menina,

&, Disiratorgs —= Fatocres que podem desviar a
pessoa da mete. Exemplo: o biscoite recheada
na escola do Augustinho,

8 Maligge B

1. Aufosvaliagdo - Hefletic & avaliar
zobre come fol o desempento ao longa
do  precessa de cumpriments da
meda. Augusdinho reconhecey que errou
@ foz alguns ajusies para contiraar sua
meta de perder pesa.

2. Reapdes pessoals —> As pessoas
reagem positiva ou negativamente em
relagio a0 desempento  diwante o
camgrimentc da meta. Augustinho se
demanstron feliz por ber conseguida
camgrr as metas  semanals, mas
demaonstrou  desconforto quanto &
dificuldade de perder paso. Disse que &
dificil & requer esfarco.

cr WIX.oom. Cris eou clbs GRATIE ==
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Tema 2: Atividade Fisica

Neste tema da vida do Augustinho, vocé o ajudara a
fazer escolhas sobre atividades fisicas e entenders
um pouce sobre seus beneficios, como monitora-
las, guando e como praticd-las e fatores
psicolégicos associados.

Divirta-se e boa leitural!
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1. Metas de Atividade Fisica

Agui quem fala é o Augustinhol Como vocé ja sabe, ou saberd agora, perdi 12kg s6 com
a mudanca dos meus hadbitos alimentares. Nao foi tio rapido, porque dei uns vacilos até
cumprir minha meta de perder peso. No final dessa etapa na minha jornada alimentar,
eu conclui que se tivesse feito alguma atividade fisica junto com refeicdes sauddveis
poderia ter obtido resultados melhores. Urm amigo meu ex-gordinho, o Ryani, gue disse
izso, Acho que essza experiéncia positiva de mudar minha alimentacao ajudou a
acreditar mais em mim. Sai gue tenho condigdes de melhorar outros aspectos da minha
salde.

Agora, vou iniciar uma nova fase. Um dos estimulos fol a minha mudanca alimentar.
Outro estimulo fol acompanhar a evolugcdo do meu amige Ryani, gue perdeu 13 ko
com uma dieta equilibrada e atividades fisicas. Tudo isso sem radicalismos, Ento, eu
pensei: "Cara, se ele conseguiu emagrecer e & bem parecido comige, eu também vou
conseguir!”. Fiquei empolgado e estou determinado a fazer atividades fisicas, mas
estou meio na ddvida por onde comecar, J& aprendi que deve buscar um médico, antes
de iniciar, mas figuei meio confuso quando ouvi meu amigo Ryani dizer que atividade
fisica ndo é esporte. Nao entendi mais nada.

Afinal, o gue & uma atividade fisica? E gual seria a ideal para o Augustinho?

Opgiol O B Opaol & § Opcied B
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Margque 2 pomtos!

Vocf obteve e=ssa pontuagic, porgue essza definicio de atividade
fimica =& aproxima daguela gue a OM3 propfe: "Qualguer movimento
corporal produzido por m@sculos = goe demandem gasto ensrgetico -
inclui atividades Como trabalhar, brincar, fazsexr tarefa=m
domssticas = recreativas”. HRecomendar atividades lewves como a
caminhada mic & errado, no entanto, guem deve sscolher a atividade
ideal & o propric Aogustinho para exercer =oa  agéncia,  =soa

Bl capacidade intencional de agir para transformar =ua intengio de
melhorar a safde em pratica.
Eil
= !’II ‘il il i IIi: d’l ii__ -
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Margue 2 pontos!

Voce obtere essa FDI‘I.".FII.J.IIEED, porgue =ssa d.cfi_nii;.;u de atividades
fimica =& apromima daguwela gue a OM3 propbe: "Qoalgquer movimento
corporal produsido por mi=sculos = gue demandem gasto energetico —
inclui atividades como  trabalhar, brincar, famer tarefas
domésticas e recreativas™. BRecomendar atiwvidades leves como a
caminhada nis & errado, no entanto, guem deve escolher a atividade
ideal & o propric BAogustinhe para exercer =sua agéncia, =uoa
capacidade intencional de agir para transformar sua intengdo de
melhorar a satde em pratica.

BI04 por Brund dos Seatos Govela. Criads oom W oocom E
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Augustinhoe vai escolher "exercicios f£isicos™, gue =dc "um
tipes de atividade fisica planejada, estrutorada =
repetitiva”™. Entio, a partir de agora, sempre gue wvoce
ler "atividade fisica™ =aiba gue BAugu=tinho, Byani = o
professor de Educagic Fisica deles guerem  dizer
"emercicic fisico™.

. Augustinhe ficow curicso scbhee esza definicdo  de
r atividade fisica. Ainda mai= porgue naguela explicagdo da
0M3 ele nio vwiu nada sobre esporte. Foi perguotar ac =eu
4 professor de Edwucagic Fimica scbre isso. Ele disse que
também tem uma diferenca entre esses conceitos, porque o
msporte requer um treinamento sistemdtico & especializado
para uma modalidade especifica, durante meses = anos.

"2h, entendi. Ent3c, atividade flsica & um Sermo mais
geral.. .Fossc pensar em varias opgdes para ea faser

agora...", disse Angustinho.

& 304 por Brune das Santos Gowsla. ©riase com Voo “ » E
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Marque 1 pooto!

Voot obteve essa p-n-nt-u:.-;_;n. porque =ssa defj.ni.-;;n de
atividade fisica == afasta um pouco daguela gue a OMS
propoe: “Qualguer movimento corporal prodosido pox
misculos = gue demandem gasto ensrgético -  incloi
atividade=s como trabalhar, brincar, fasper tarefas=s
domesticas = recreativas”. Becomendar atividades leves
coms a caminhada nio & errado, no entanto, guem deve
mscolher a atividade ideal & o proprio Bugustinho para
emercer =ua agéncia, sua capacidade intencional de
agir para transformar sua intengic de melhorar a sande
em pratica.

Conti hishiEia- - -
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Bugustinhe wvai escolher "exercicios fisicos™, gque =30 "um
tipo de atividade fisica planejada, estrutorada e
repetitiva”™. Entio, a partir de agora, sSempre gue vooE
ler "atividade fisica” =aiba gue Bugustinho, Byani = o
professor de Educagdo Fisica deles querem  dieer
"exercicio £isico™.

Augustinhe ficom curioso schre essa  definigio de
atividade fimira. Ainda mai= porgue nagquela explicagdo da
CM3 ele nio viu nada =sobre esporte. Foi perguntar aoc =eu
4 professor de Educacdo Fisica sobre isse. Ele disse que
também tem uma diferenca entre esses conceitos, porgque o
esporte requer um trein to =is itico & especialimado
para uma modalidade especifica, durante meses = anos.

“Ah, entendi. Ent3c, atividade flsica & um termo mais
geral...Fosso pensar em varias DPIEE-E! para eu faser
agora...", disss Angustinho.

& 4 por Brund dos. Santes Gousla Criats sam | oo » ﬁ
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Harque 3 pontos!!

E=sa d.cf:i.rl.il;in de atividade fismica se apromima daguela gue a
M3 propbe: “Qualguer movimento corporal produside poc
misculos = gue demandem gasto energetico — inclui atividades

T camo trabalhar, brincar, faper tarsfasm domesticas =

..' recreativas”. Bealmente, a atividade fisica ideal para o
- { Augustinho guem ird definir serd ele mesao. Ao faser isso,

R ele exerce sna capacidade de transformar sua intengio de
melhorar a =saidde em pratica. Afinal, pense wvocé, as pessoas

I . =30 diferentes, tEm goston, estilos = realidades

e socicecontmicas distintas. E possivel ewigir wm padric para
a escolha da atividade fisica gue as pesscas irde praticar?

B 706 por Brung dos Senlos Govala. Criade oo W oocom E
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1. Planejamento: que atividade fisica escolher?

Augustinho descobriu que atividade fisica é diferente de esporte, ouviu a sugestao de
alguns colegas sobre o que seria a atividade fisica ideal para ele, mas percebeu que
deveria tomar a decisdao por conta prépria. Ouvir conselhos de outras pessoas é
importante, no entanto, como ele esta aprendendo a autorregular a sadde, ele sabe que,
enguanto agente do préprio destino, deve escolher o que se encaixa no seu estilo de
vida.

“Pois bem, eu, Augustinho, aprendi uma parada interessante nas minhas aulas de
Educacdo Fisica. Meu professor propds que a gente escolhesse uma atividade fisica e
estabelecesse uma meta de sadde para cumprir ao longo do bimestre”.

Entdo, agora vocé vai ajudar o Augustinho a estabelecer a meta de atividade fisica dele,
baseado nas opgoes gue ele préprio pensou.

5] Opciol & B Opcdol & & Opgio3 g
Eazer musculacio para
ficar sarado,

-
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Margue 3 pontos!

.. fapendo essa atividade fismica j3 & outra histdria...

& Conti histéria. - .

Foi um teste para wer == woCE estava atento! Um pouco antes, el=
di=se gue nic gueria =seguir as =ugestdes de outras pes=cas, mas
‘I:'lt coincidentemente tomou a decisdo de fager musculagdc para

ficar =sarado por conta propria! BAgora, =& eles wai contimuar

& 7014 por Brune dos Saatos Govsla. Criads som Woocom
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Apgustinho escolheu faser musculagie para ficar savade,
mas ele munca tinhe feits essa atividade fisica antes.
Tinha apenas em mente o corpo gque almejava! Por gue els=
precisava ter esse corpo sarado ndo sabia explicar bem,
mas digiz goe arz porgoe wiz direts na internet, =m
filmes = em lptas ma tw. Myia para o Ryani goe achava
maneiro ser trincado! Sen amigo tinhz uma opinido bem
. diferente. . .Falavae o segointe: "Apgustus, guero wer até
4 4 goands wai seguir com essa toa ideial! Voc® jd  tenton
imitar z dista desses caras "fit" 2i, mas nio durcu umz
semana!"™

E wocf? Jue corpo & o ideal: gordo, magro, forte, alto,
baixo._..? Iz=s di oma hisedria inteira

BI04 por Brund dos Sentos Govela. Criado oom Voo E
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Margque 2 pomtos!

Embora parega a melhor opgic para wocs, nie foei o que

Bugustinhho escolhen. Foi um teste para wer s= wooE estava atentu!
Um pouco antes, e=le disse guoe ndo gueria seguoir as sogestdes de
{ outra=m pessoas, ent@o agui tomou a decisdo de faser muscolagdo
para ficar =arado por conta propria! Agora, =& ele wai =eguoir

o

.. n==aa atividade fisica ja & ootra historia.. .
-
“ C . hi T
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Augustinho

Apgustinho escolheu faser musculagie para ficar savade,
mas ele munca tinhe feits essa atividade fisica antes.
Tinha apenas em mente o corpo gque almejava! Por gue els=
precisava ter esse corpo sarado ndo sabia explicar bem,
mas digiz goe arz porgoe wiz direts na internet, =m
filmes = em lptas ma tw. Myia para o Ryani goe achava
maneiro ser trincado! Sen amigo tinhz uma opinido bem
. diferente. . .Falavae o segointe: "Apgustus, guero wer até
4 4 goands wai seguir com essa toa ideial! Voc® jd  tenton
imitar z dista desses caras "fit" 2i, mas nio durcu umz
semana!"™

E wocf? Jue corpo & o ideal: gordo, magro, forte, alto,
baixo._..? Iz=s di oma hisedria inteira

BI04 por Brund dos Sentos Govela. Criado oom Voo E
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Margque 1 pomtol

Embora parega a melhor opgic para wocs, nie foei o que

Bugustinhho escolhen. Foi um teste para wer s= wooE estava atentu!
Um pouco antes, e=le disse guoe ndo gueria seguoir as sogestdes de
{ outra=m pessoas, ent@o agui tomou a decisdo de faser muscolagdo
para ficar =arado por conta propria! Agora, =& ele wai =eguoir

o

.. n==aa atividade fisica ja & ootra historia.. .
-
“ C . hi T
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Apgustinho escolheu faser musculagdo pare ficar sarado,
mas e=l= nunca tinha feito essa atividade fisica antes.
Tinha apenas em mente o corpo gue almejava! Por gme als
precisava ter esse corpg sarado nio sabia explicar bem,
mas diziz goe earz porgque wiz direts na intercpet, =m
filams = =m lpotas mne tv. DMzia pars o RByani goe achava
maneiro ser trincado! Sew amigo tinhz mma opinifoc bem

diferente...Falave o seguinte: "Avgustus, guero ver até
4 guande wai sSeguir com essa twa ideial Voof jd tentom
imitar a dieta desses caras "Fit"™ 2i, mas nio durcu ums
semana!™

E wocE? Jue corpo & o ideal: gordo, magoo, forte, alto,

baixo...? Isso di oma histdria inteira...
coni hizeiria. ..
© 3014 por Brute dos Sastos Gousla Crasss som Vo0 [+ [
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3. Refazer a Meta: um novo PLEA

Augustinho estabeleceu sua meta de atividade fisica @ comecou a fazer musculagdo
para ficar “sarado”, mas comegou a reclamar toda vez que voltava para casa. Ele dizia
para seu amigo Ryani: "Cara, estou me sentindo mal naguela academnial Disse gue
gueria ficar sarado, mas aquilo @ muito chato. Fico cheio de preguica de ir para la. Na
verdade, nem gueria ficar trincado. Fui na onda daguela galera |4 da escola’. Ao ouvir
isso, Ryani retrucou: “Augustus (como ele o chamal, vocé estd dando molel Voo tem
gue pensar em fazer algo que vocé tenha prazer e saiba fazer para ir meio que no
automdtico. Tente lembrar de algurna atividade gue vocé goste e saiba fazer bem”, Foi
entdo que o Augustinho se recordou das aulas de Educacdo Fisica do guinto ano,
guando ele era o "cara” da corrida: ganhava todos os pigues, disputas individuais e fazia
is=0 com muita facilidade.

Depois, Augustinho olhou para Ryani e disse: "Ja sei o que vou fazer: correr!”. Agora,
vocd terd de ajuda-lo novamente, porgue, antes de ele comecar essa atividade,
precisard pensar antecipadamente em varias coisas. Ele estd recomecando seu PLEA.
Terd, entdo, gue pensar no que fazer na fase de PLanejamento estratégico lgue esta
comecando), de Execucdo e na Autoavaliagio desse processo todo de exercicios fisicos.
Urn ponto importante é gue ale j& foi ao médico.

Por onde Augustinho deve comecar?

&  Opael @ §  opgioz §  omaol &

Dove comecar 3 comer 00 [eve beescar sjuda pars
Sulange geryoriace, planajar 3 roting, o local @

-
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Augustinho

Marque 1 ponto!

Augustinho =6 ouviu parte da explicagio do seu professor. Quando
‘di:se a0 Ryani que iria comegar corrende no dia seguinte, seu
amigo riu. Clique aqui para saber o que mais acontecey. ..

.
-
= )

l L [

© 2016 por Bruns dos Santos Gowwka. Criago com 1. i | 1 [

-
x Egte oile fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>»

135




Uma historiaferramenta sobre

' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Depois gue falouw gue esse era  =esu plano para
correr, Byani disse: "Eogustus, wvoof & muito desatento
mesmo, ne! Toof tem gue planejar issc antes. Vocg dewe
peasar =& tem um logar onde possa correr & se wai
conseguir fager isso =ozinho ouw com  companhia.  Vai
B precisar arranjar um tempo no seu dia, para btormar a
corrida parte da sua rotina”. Rupgustinhe oowin calado.
Ficou olhando pra baisxo, =6 pensando. Fassado o sil&ncio,
falou gue era muito dificil achar tempo pra correr. 34 ia
- dar pra fager isso no final de semana.

Ho dia seguinte na ==cola, Auogustinho foi conmversar com o
‘ professzor, gue explicon 2 =le uma maneira de identificar
o tempo disponivel ao longo dia. Foi oma ideia simples de
anotar no caderno tudo o gue ele famia desde o hordrio em
gue acordava até a hora de dormir. HEte as idas ao
banheiro =80 computadas! Ao final, Rugustinhc perceben
gue tinha 4 horas e meia disponiveis! Observou tambem gue
m==a estratégia era semelhante aos aplicatives tipo
didrio alimentar gue e&l= utiliza para awtorregular =seus
hibitos alimentares.

Coni hissici
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Margue 3 pontos!

0 planejamento estrategico deve envoluer warios aspectos: buscar
ajuda =orial ([professor, amigo ou emspecialista), identificar o
horaric disponivel para praticar atividade fisica e pensar
antecipadamente == existem obsticulos goe possam dificoltar o
cumprimento da meta estabelecida.

Aogustinho =seguiu a3 =ugestde=s do professor. Estabelecen um local
= um horaric para correr com Byani. Cutra coisa gue ele tinha de
fager sra prever como manter o fooo se estivesse moito frio, por
exemple. Faria o goe nesse caso? A tarefa era pensar nisso
antecipadamente, para nic =er tentado a burlar a meta tragada. E
‘ woce? O gue faria?

Em r\n'l.:.-;jn ao tempo, Aogustinho lembrou do diaric no gual anotava
o goe cCcomia a0 longo do dia, guando iniciou sua ebapa de
ﬂinmt-.al;in saudivel. Ele comepou a2 refletir: “Fosso seguir a
sugestic do profesasr de anctar o que fago ao longo do dia desde 2
hora de acordar até a hora de dormir. Pois 2, para mim &
tranguilo, mas serd gue outras pesscas Conseguem  ber  tempo,
trabalhando 8 horas por dia & levando uma=s 4 horas no trinsito.

Quanto tempo =sobra para elas? E para wocE?".

Conti hiatéci
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2 (B
‘he

Margque 2 pomtos!

Anotar em um diaric o= dias, a d.u.r.al;.iu = a= dist3ncias da=
corridas & uma estratfégia inbersssante, mas & apenas parte da
etapa de planejamento.

0 planejamento estrategico deve envolwver warios aspectos: buscar
ajuda social [professor, amigo ou especialista), ddentificar o
horario disponivel para praticar atividade fimsica =& pensar
antecipadamente == existem obstdculos guwe possam dificultar o
cumprimento da meta estabelecida.

Depois gue falou gue es33s esra 3cu plano para correr, o Ryani
dimse: “Rugustus, wvoof & muito desatento me=mo, ne! Vocg tem gue
planejar issoc antes. Vocf deve pensar se tem e lugar ond= possa
CoOIrer = 3¢ Vai conseguir faser isso sominho ou com companhia. Vai
precisar arranjar um tempo oo seu dia, para tornar a corrida pazte
da =ua rotina". Bugustinho cuviu calads. Ficou clhande pra baixo,
=& pensando. Passado o siléncio, falou guwe era maito dificil achar
tempo pra correr. 30 ia dar pra fazer isso oo final de semana.

Em rﬂ:.-;;n ao tempo, Aogustinho lembrou do diario no qual anotava
o gue comia ac looge do dia, guando iniciouw sSua etapa de
alimentacioc saudavel. Ele comegou a refletir: "Posso =eguir a
sugestic do professcr de anotar o gue fagco ao longo do dia desde 2
hora de acordar ate a hora de dormir. Pois =, para mim =
tranguilo, mas ==rd gQus oobtras peEs=soas ConsSegquem  ter  Sempo,
trabalhando 8 horas por dia & levando umas 4 hora=s no trinsito.
{nanto tempo =sobra para ela=s? E para woce?™.

Conti histaci
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4. Nem aprendeu a planejar...ja quer correr?

0 titulo do tépico foi o trocadilho feito pelo professor de Educagao Fisica do Augustinho
para criticar a ideia de comecar a correr antes de fazer um planejamento estratégico.
Vock e o Augustinho perceberam gue planajar, “nesse tal de PLEA", envolve uma série
de critérios. e fosse em uma disciplina da escola, Augustinho teria que anotar,
organizar as informacdes, tirar ddvidas comn amigos ou professores e buscar um
ambiente organizado e tranquilo para estudar.

Fara autorregular a sadde, o caminho desse plangjamento & parecido, mas envolve
putras coisas. Augustinho aprendeu gue anotar os dias, a duracao e as distancias das
corridas & uma boa estratégia, mas ele deve tracar uma meta especifica e realista.
Resolveu conversar com seu professor, gue disse o seguinte: "Augustus, ndo precisa
sair correndo de uma hora para outra. Wa com calmal Nas nossas aulas, vocé vai
entender que pode caminhar primeire @ comedar a corrida aos pouces™. Augustinho
respondeu: “Tudo bem. Isso eu ja entendi. Agora, como fazer com os outros aspectos
desse planejamento. Por exemplo, estabeleci uma meta de correr 3.0km no prazo de &
semanas”. 0 gue ele deve fazer agora?

Quantas vezes por semana, por Quanto tempg e em gual intensigads Augustinho deve

COFTEr para cumprir sua meta?

B  Opginl & B Opiel § B Opchol B
A.ymzes oor somang 30 A_wigus por semaca &) S dias _oor_semang, &)
minufos  por  dia e mimsos  por  dia @ mimsos  por  dia o
Iinfensidade moderada, Iindensidade moderada, infensidade moderada,
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Augustinho

“Marque 1 pontos!

Essa opg3o que vocé escolheu se aproxima da proposta da OMS, que
fas xecmndm;ae: sobre intensidade, £ encia e du " de

atividades fisicas para criangas e adolu:;neu. Como Rugustinho
tem 16 anos, dé uma olhada para ver o que =e aplica a ele:

Moderady Intercs Diariamente
Moderada Ao longo da semaas 130
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Tempo para faser atividede fisica Asgustinho tem de
szobra. Se trabalhasse ou =& estivesse no pericdo de
vestibulzr, gerenciar o tempo seria mais dificil. Ele
perceben 1550 guando 4notou no cadermo sua Ioting.

Agora, e=l= terd gue =Se rCeorganisar para CUmMpCoirT essa
recomendziio da OM5 para adolescentes de faser atividades
- fisicas, por pelo menos 60 minutos, § veses por semana a2
F ,. umma intensidade gue varia de moderada & intensa. E woce T
Teria condigies d= comprir essa orientagSo? Tem esse
tempo disponivel?

Mas =serd gue corrida & oma atividade moderada oo seriz
intensa? Auwgostinhe ficouw naz divida, entie recorreo
novaments 2o professor de Educapdo Fisica, gue mostroo im

B 704 por Brug dis. Sesios Gowsala Criase com | oo E
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Para esmplicar sobre 2 intensidade das atividades Ffisicas,
o professor de Educagio Fisica do Augostinho mostrou esta
figura shaixe, gue foi gotirads da pigigs 285 do um livpo

Enxbora o= termos estejam em ingléSs, ndo & dificil de=
entendar. Pels formato, pode-s= notar goe as atividades
fisicas variam da menos para a mais intensa. Do nivel 1
2o J, sdo atividades Fisicas leves como ficar deitado,
sentado, ler um livoo e se vwestir. No nivel 4, a
intensidade sume=nta =m atividades fisicas como caminhar =
jardinagem. No nivel 5, hd atividades fisica=s modepzdas
como dangar & andar cdpids. No nivel 6§, =std a2 corrpida,
atividade escolhidz por Awgnstinbe, classificada como de
zlta intensidade.

O métods wtilisado para representar o gasto de enmergia na
figura abzixo & 2 proporgic (divisis) entpe o eaxercicio
realisade = o gasto de energia de mm individos em
repooso.

Aogustinhko comenta gue: "Essa fol ume mapeira simplss =
sem cdloolo gue meo professor mostrou para nos ajodar 2
identificar as intensidades das astividades fisicas. As
intensidades podem wariar de pessoas a4 pessoa. Dagui a
poucey, ex vou pedir a4 spa ajuda pare monitorar 2
intensidazde da minha corrida®™.

Conii hizeici

= Intengity levels of physiogl aotivity

I
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Marque 2 pontos!

Essa opg3o se aproxima da proposta da OM3, que fas recomendagdes
sobre intensidade, frequéncia e duragio de atividades fisicas para
criam;.as e adolescentes. Como Augustinho tem 16 anos, de uma
olhada para ver o que =e aplica a ele:

L 1

‘ Idade Inteasidade Erequinca Duracao
s B Mecenda - Inzsa Diriamense 0
! ‘ (1x-o0 | Madersila A0 lompes de zemans 150
e
! I Conti Siabhika
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Tempo para faser atividade fisica Auwgustinhe tem de
sobra. Se trabalhasse ou se estivesse no periods de
vestibulzr, gerensiar o tempo seria mais dificil. Ele
percehen isso gonando anoton po cadermo soa roting.

Agora, els terd gue 5= regpganizar para cumprir  essa
recomendagio da OMS para adolescentes de faser atividades
. fisicas, por pelo menos 60 minutos, 5 veses por semana 2
r ,‘ uma intensidade gue varia de modsrada 2 intensa. E o=
Teria condigses de comprir essa orientagdo? Tem esse
tempo disponivel?

Mar =ard gue corrida & oma atividads modsrada on serniz
intensa? Awgustinho ficow na divida, eatdo  cecoroeo
novaments 2o professor de Educagio Fisica, gue mostrouw um
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Para esmplicar sobre 2 intensidade das atividades Ffisicas,
o professor de Educagio Fisica do Augostinho mostrou esta
figura shaixe, gue foi gotirads da pigigs 285 do um livpo

Enxbora o= termos estejam em ingléSs, ndo & dificil de=
entendar. Pels formato, pode-s= notar goe as atividades
fisicas variam da menos para a mais intensa. Do nivel 1
2o J, sdo atividades Fisicas leves como ficar deitado,
sentado, ler um livoo e se vwestir. No nivel 4, a
intensidade sume=nta =m atividades fisicas como caminhar =
jardinagem. No nivel 5, hd atividades fisica=s modepzdas
como dangar & andar cdpids. No nivel 6§, =std a2 corrpida,
atividade escolhidz por Awgnstinbe, classificada como de
zlta intensidade.

O métods wtilisado para representar o gasto de enmergia na
figura abzixo & 2 proporgic (divisis) entpe o eaxercicio
realisade = o gasto de energia de mm individos em
repooso.

Aogustinhko comenta gue: "Essa fol ume mapeira simplss =
sem cdloolo gue meo professor mostrou para nos ajodar 2
identificar as intensidades das astividades fisicas. As
intensidades podem wariar de pessoas a4 pessoa. Dagui a
poucey, ex vou pedir a4 spa ajuda pare monitorar 2
intensidazde da minha corrida®™.

Conii hizeici

= Intengity levels of physiogl aotivity

I
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Margue 3 pontos!

- mmda.l;in da M3 para criangas e adolescentes entre 5 e 17
anos & exatamente © Que es53 opgdc descreve. Mas woo# saberia
dicer outras atividades fisicas com intensidade moderada ou
‘ intensa? Zaberia diser como werificar essa intensidade?

0 Augustinho também ficou curioso & foi perguntar a sea profess=or
de Educagdo Fisica.
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Para emplicar ssbre z intensidade das atividades Fiszicas,
o professor de Educagio Fisica do Augostinho mostrou esta
figura shaiws, gue foi poiizads da pigiga 207 do up livgo

Embora os termos estejar em inglés, nio & dificil de
eatender. Pelo formato, pode-se notar gos a5 atividades
fisicas variam da menos para a mais intemsa. Do pdvel 1
2o 3, =30 atividades Fisicas leves coms ficar deitads,
zantado, ler m liveoo = =& vwestir. Ho niwvel 4, a
intensidade sumenta em atividades fisicas como caminhar =
jardinagem. Mo niwel 5, hd atividades fisicas moderadas
como dangpar & andar cdpids. No niwvel 6, estd 2 corrida,
atividade ascolhidz por Awrgnstinbs, classificada como de
2lta intensidads.

0 mftodo ntilisado para representar o gasto de enengia na
figura abaixo & a proporgio (divisis) entre o exercicio
realizads = o gasto de ensrgia de om individoo em
repouso.

Aogustinko comentz gue: "Essa foi ome maneira simples =
=z=m cdlcolo gue meo professor mostrou para nos ajodar a
identificar as intensidades das atividades fisicas. As
intensidades podem wariar de pessoad 4 pessod. Dagui a2
pouco, ez wou pedir 2 spa 2jweda pare monitonar =
intensidade da minha corrida®.

Conti hiztdci

it

2 | Intengity levels of phyvsical aotivity
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%. Mais planejamento: antecipacao de obstaculos.

Augustinho se sentiu um pouco frustrado, ao comegar a fazer musculagdo, por achar
umia atividade fisica chata, Ele convarsou corm o Ryani para repansar o que fazer. 0 gue
ndo ficou claro, mas que acabou ocorrendo @ que ele continua fazendo musculacdo e
comegou seu planejamento para correr. Augustinho ouviu seu professor de Educacao
Fisica & entendeu gue precisa praticar o pensamento antecipatério, por isso esta
tentando prever possiveis obstaculos gue possam ocorrer, quando iniciar efetivameante
sey programa de corrida. Ja pensou na freguéncia, na duragao e no ndmero de sessjes
de treimamento.

Messe rmomento, ele vai se concentrar numa estratégia charmada " coping proative”. Vocé
deve ajuda-lo, entdo, a prever situacdes gue possam fazé-lo pensar duas vezes se
continua ou ndo a correr. Ou seja, vocé ajudara Augustinho a decidir o gue fazer para
nao desistir diante de possiveis obstaculos para manter seu programa de corrida. Um
obstaculo que ele ndo termn é o acesso a equipamentos de lazer, pois tem uma pista de
corrida pertinho da casa dele.

Mas como o Augustinho fard para correr se estiver frio e ele estiver cheio de preguica?

¥  Opganl g §  OpgEnl g §  Opciod g

B ___deve __colocar Elndeve colgcar agasalinos Ele_nig_deve_colpcar

agasalbes = _chamar g sfac om casa pacs pio agasalios e deve chamar
- " ; g B

no mesmo bardrig, miis cedo,

4
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Margque 3 pontos!

Ressa fase de coping proative, o objetiwvo do Angustinho & prewver o
que faria em 5i1:-u=.»;u':\|::|- que pudessem mudar o fooo da suwa meta. O
frio = o tempo nublado =30 exemplos desses distratores, m=as
colocar casaco = ficar em casa ndc ajudariam Awgustinhe a alcangar
A ":.-.et:deEhnunﬁaemmaa..hdifem;;_ammuataopl;ine:quc
.' confer= 2 pontos se refere 3 importdncia gue 2 ajoda =ocial
- tem nesse momento de coping proativo. Ryani & o professor =do
bk o exemplos dessa possivel ajuoda.
S aal

Conti histéria. ..
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Margque 1 pomtos!

Ressa fase de coping proative, o objetiwvo do Angustinho & prewver o
que faria em 5i1:-u=.»;u':\|::|- que pudessem mudar o fooo da suwa meta. O
frio = o tempo nublado =30 exemplos desses distratores, m=as

‘:\ulncar casaco e ficar em casa n3c ajudariam o Bogustinho a

:|.'I.|:=|.n|;:|.|: a meta de 2km =m § =emanas. Ele deve, nesss momento,
buoscar ajuda =ocizl, do Byani oo do professsr, por exemplo. E=z=es
dois sempre astic dispostos a orientd-lo scbhre o gque famer.

70 & por Brums dis Sanios Govsla Triase 2om | oo n E
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Byani comentou com Avgustinhe gue estshbelecer wuma rotina de
exercicios = ==scolher a corrida, uma atividade que ele adora,
foram maneiras de manter o foco. E disse: "Sei como & dificil.
Falei i==0 para wocf outras weses, mas =stou disposto a be ajudar.
3e tiver com preguica, & 36 falar. Sentia i==o direto, mas pensa
no gue vocf guer alcangar™.

Aogustinrho ouwin &, como acontecen =m ootras veses, =s& calow.
De==sa ves, reconhecen gue precisava pedir mais ajoda me=smo. Entdo,
‘ perguntou: “Fage o que com e=se frio, Byani? T3 muite frie!”.

Jeu amigo rDesponden prontamente: “Simples: coloca casaco = me
chama, gue a gente wai!™

E wocg? O gue faria para lidar com esses distratores?

70 & por Brums dis Sanios Govsla Triase 2om | oo n E
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Margue 2 pontos!

Hessa fase de coping proative, o objetive do Augustinho & prever o
que faria em sit-u:l.?l':-es que pudessem modar o foro da soa meta. O
frio & o tempo nublado =530 exemplos desses distratores, mas
colocar casaco & ficar em casa ndo ajudariam o Augustinho a
alcangar a meta de 2km em € semanas. A diferenga entre esata opgao
= a gue confer= 3 pontos se refere 3 importdncia goe a ajuda
social tem nesse momento de coping proatiwvo. Ryani = o professor
230 ememplo= dessa possivel ajuda.

BI04 por Brund dos Seatos Govela. Criads oom W oocom E
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Ryani comentou com Awgustinhe guwe estabelecer uma robima de
exercicios = escolher a corrida, wuma atividade que ele adora,
foram maneiras de manter o foco. E disse: "S5ei como & dificil.
Falei i=m=o para wocE ouotras weses, mas e=stou disposto a te ajuwdar.

3z tiver com preguiga, & =36 falar. Sentia issc direto, mas peosa
oo gue TocE guer alcangar”.
== calon.

Aogustinhe owwvin &, come aconmtecEn =m OTbras TEEES,
reconhecen gue precisava pedir mais ajoda mesmo. Entdo,

‘ Demma Tvem,
perguntou: “Fage o que com esse frio, Byani? T3 maito £ric!™.
3eu amigo respondeu prontamente: "Zimples: coloca casaco = me

chama, gque a gente wail™

E wocg? O gue faria para lidar com esses distratores?
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6. Monitoramento objetivo: frequéncia, duracao
e intensidade.

Ryani, amigo do Augustinho, comecou a questionar se ele estava seguindo os conselhos
do professor de Educacio Fisica deles. A guestdo era simples: uma coisa é fazer varios
planejamentos, antecipar obstaculos e tal. Isso da um trabalho e tanto, mas se, na fase
de execucdo, o Augustinho ndo cumprir ndo adianta de muita coisa, E term mais, disse o
Ryani: "a intencdo te ajuda a iniciar uma atividade fisica, mas ela (a intencdo) sozinha
nac & capaz de te manter fazendo musculacdo e corrida por muite tempo. Para
consequir isso, terd de mobilizar recursos internos e externos”. Um sabio esse Ryanil

Ryani & wock ir@o ajudar Augustinho a monitorar a atividade fisica dele, a corrida
especificarmente. Augustinho disse gue estabeleceu uma meta de correr_JKm &m &

semanas, 3_veses por semang, com Jduracdo de 30 minutos numa infensidads
moderada. Como fazer para monitorar isso tudo?

#  Opgdol g §  Opgiol 3
Lam _um didde s _om Anctando o gup lembrar o
ssodenetrg, longo da semang,

E e,
E
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Hargue 3 pontos!

Augustinko anctoy 3 duracsc. & frequdncla e 2 Antengidade da corrida dels
Ao longo da semana. de Lomma alatemdtics com um didplo e uscu um fe
simples para registrar a intensidade das atividades! O rpegl dmm:ﬂ’
informactes & importante para essa fase de monltoramento, em que Augustinbo
v fica tentado a desistir de manter o foco.

.' De tanto o Fyand insistirc,
- almilag g de um cropdmetro. Mic precisava ser caro. Até porgue o amigo
EME g | mbia que Asgustinhc ndio teria dinheirc para comprar ssses relbgics de
Gltima gerag®o que registram a frequéncia cardiaca sem precisar dagquela
T 5 fita que se coloca no térax. Fyanl adorava dizer o seguinte: "Augustus, se
. for assim, s5& guam tem dinheire faz exsrcicic fisico? B4 di para
cronometrar com o relégio que vood v alguém famcso ou da propaganda
usande?®™. E completa com mals uwna frase que ndo era nova para Rugustinbo:
"Afinal, dizem por ai que corrida & uma atividade fisica uatinho:
inclusiva.” Rugustinho pensou, balangou a cabega e falon baixisho:
"Estou na divida, mas vou ficar quieto...” E vood® O que acha?

& IG por Brung dok Sentos Gowvela. Criaso com VW oocom _ E
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Margque 1 pomtos!

Augustinho resclveu anotar 8 duragln, 8 frequineia e a intensidade da corrida dele ao longo
da semana, de forma aleatdria e se enrobou todo! Trocou o8 dados todos. O registro dessas
infermacies & importante para essa fase de moniloramento, em que Augusiinho fica tentado
- ‘-mmmom

.‘ Ap senlir dificuldade, ele sabia gue podia contar com o Ryani Falou com seu amigo. gue
Pregirou como ele fazia eaas anolsgies,

8

&l
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A primeira coisa que Ryani me mostrou foi o diario que o professor
de Educagio Fisica deles adaptou da pagina 284 do livro Eating
wall for good Deglil. Ele disse para eu anotar as minhas corridas
com ©os critérios do gquadro abaixo. Depois era para eu responder
S perguntas e ©registrar a evolugio do =meu planejamento
estratégico.

‘ 1. Conmpri a meta estabelecida para 2 semana?

2. Consegui correr a distancia planejada?

3. Como estou me sentindo zo final de umz semana?

4. Me sinto mais ou menos capas de alcangar a meta finzl?
5. A meta final ainda & realista?

D e Durday mtensidade Disldinis S s, O
Semana

wglmda-

frira

torga foica

quarta feira

quinta.foira

wxba-Tuies

Sahann

Domingo
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2 fungdo do relégic era de cronometrar os batimentos cardiaces para
calcular a intensidade da corrida ([Zona Alwvo de Treinamento) .
Bogustinhe tinha goe =saber sua I:"requEm:i:. Cardiaca Mawxima (FCmax).,
o gue =le aprenden por uma formnla =simples: FCmax = 220 - idade.
Como ele tem 16 ano=, e=a3sa conta da 204

as  aulas de Educagio Fisica, Acgustinche aprendes gque a=
intensidade=s de treinamento tém faixas oo sona=. Basta ver a imagem
abaixo. 0 relogic =ervia para registrar o batimento cardiaco
durante € segundos para saber o valor durante &0 segundos (L
minuto} . Ouw seja, colocava o dedo indicador & médio no ponho oo no
[pescoge para contar o nimero de batimentos em €& =egqundos, depois
multiplicava esse resultado por 10. No primeiro registoo da
atividade de corrida ma aula, Augustinho fes isso = dew 10, goe
multiplicado por 10 da 100. Isso era para comparar == o wvalor da FC
durante a3 atividades estava proxime da  intensidade desejada.

Jriasidodrr | Lo o S0 ol PO Mesdwnce fanmre 50 p 79 Flmint | Jwiws fewery T 2 A3 d P
By de Gikads Flain ¥ 0.2 st I

Ey, dwewetinka, erabolen ame inpoendeds wadernda o iree ¢ rushipiieapde de niha Fraspdasia Cardinse Midoaca Q04 par 8.7
W g TP Do dd T2, B E mane o s mesrs s 002 @ Mo e FIO dow aitar dnsanne 2 soevida
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Augustinho apctow @ duraclo, a frequincia @ a intensidade da corrida dele
ac longe da semana, de forma sistemitica com um didric @ uscu um relégio
para registrar a intensidade das atividades! O reglstro dessas informacles
& importante para @ssa fase de mopltoramento, em gQue Augustinho  fica
tentads a desistir de manter o foco.

A pontuaglo ndo fol méxima, por um detalbe: o relégilo. Frecisa ser de
marca? Qual & a funglo desse reldglo? Fyanl ndo antendia por que Augustinho
insistla oW quUerer compral um reldgic de marca para ceglstrar a frequincia
capdiaca. Ele disse ac amigo: "Augustus, se for assim, & quam tem dinbelro
#l faz enercicic fisico? 54 &4 para cromcomtzar com o reléglo que vock vl
alguém famosc ou da propaganda usando?T. Augustinho parou para pensarc,
porque nem sabla a otilidade desse reléglo.

Ao sentir dificuldads, ele sabia que podia contar com o Ryand. Falow oom
seu amigo, que mostrou como ele fazia para usar o diirio e o relégic.

Seu incentivador disse que o diaric servia para apotar em uma tabela com og
dias da semana virias colsas: a) quantas wvezes correul bl a distancia
percorciday ol a intensidade {leve, moderada ou intensal; d] come $e sentiu
apis as corridas (conflante @ capar de cumprir a meta final oo incapaz®l.

Has o relégilo tinha uma fung®o um pooco mals detalhada...Contipuar. ..
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2 fungdo do relégic era de cronometrar os batimentos cardiaces para
calcular a intensidade da corrida ([Zona Alwvo de Treinamento) .
Bogustinhe tinha goe =saber sua I:"requEm:i:. Cardiaca Mawxima (FCmax).,
o gue =le aprenden por uma formnla =simples: FCmax = 220 - idade.
Como ele tem 16 ano=, e=a3sa conta da 204

as  aulas de Educagio Fisica, Acgustinche aprendes gque a=
intensidade=s de treinamento tém faixas oo sona=. Basta ver a imagem
abaixo. 0 relogic =ervia para registrar o batimento cardiaco
dorante €& segundos para saber o valor durante 60 sSegundos (1
minuto} . Ouw seja, colocava o dedo indicador & médio no ponho oo no
[pescoge para contar o nimero de batimentos em €& =egqundos, depois
multiplicava e=sss resultado por 10. No primeiro registro da
atividade de corrida ma aula, Augustinho fes isso = dew 10, goe
multiplicado por 10 da 100. Isso era para comparar == o wvalor da FC
durante a3 atividades estava proxime da  intensidade desejada.

Jriasidodrr | Lo o S0 ol PO Mesdwnce fanmre 50 p 79 Flmint | Jwiws fewery T 2 A3 d P
Ex de Sikado Flaan T L. st I

Ey, dwewetinka, erabolen ame inpoendeds wadernda o iree ¢ rushipiieapde de niha Fraspdasia Cardinse Midoaca Q04 par 8.7

Earca g TR daeo da 142, & E mane s s e aalar aie @ et e FU deor ariar dimane 3 osrida
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1. Monitoramento subjetivo: dor, fadiga e cansaco.

Vool j& notou que o Augustinho estd levando essa meta de corrida a sério. Fez um
planejamento estratégico detalhado. Buscou a ajuda de seu professor de Educacao
Fisica e de seu amigo Ryani, que também & seu grande incentivador. Aprendeu a
monitorar objetivamente seu treinamento. Pensoy em comorar um reldgio carg, mas
descobriu_uma forma mais _econdmica de monitorar a _intensidade do  sew
treinaments. Mas sard gue ele lida barn com questbes mais subjetivas?

Ma fase de prever possiveis obstdculos, Augustinho antecipou come lidaria com
possiveis distratores que pudessem fazé-lo deixar de correr. Isso foi planejado, mas,
agora na guinta semana de treinamento, como serd gue ele deve lidar com a
fadiga durante a corrida efetivamente?

g  Opgiol @ g Opginl B E  Opiod B
&g _senlir_canssce, dove Ag senlit CI0SaC0 3 COma
OEDSAC 58l CUTAnic 3 DEsa nde para e oo sabe
meda ¢ se achar difici 5 deye cumprir a meta,
demais  deve escolher
|
(]
(]
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Marque 1 ponto!

‘ Esse comportamento do Augustinho é um exemplo de baixa autoefidcia.

Continuar..,
-
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Embars lenhs planejsdo o gue lars em momentas come esse, Augustinhe ndo sguentou o
CANSACO & COMECOU 8 Sentir-se Ncapaz de cumprir @ meta. Seu amigo veio novamente com
suas sdbias palavras: "Augustus, essa resclo que vock estd tendo & uma reacio alelive que
indica baixa sulpeficicial’, Sabendo que sew amige ndo havia entendide nada, eontinucy: E
1380 mesmo, Yook estava indo muito bem até & semana pessads, Mas BOora, NO primeiro ginal
de cansaco, comeca & demonstrar fragilidade ermocional. Vocd sabe que lem plenas
condigies de orientar seus esforcos para alcangar 8 meta de alcangar o3 3km de corrida.
‘mmwnlmnlwm.ﬂnhmmumnwmm
dolorids, o que vock bem sabe que & comum ocormer conforme sumentamos as distineias”

Augustinhe se manteve quietn, 8 refletinda sobre o que o amigo scabara de dizer, Ficou se
sentindo mais confianie & comecou & Bvaliar tudo o que fez abé agora, nests quinta semana de
treimarmenio.

Lonlinuge...
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Augustinho

Marque 1 ponto!

‘ Esse comportamento do Augustinho é um exemplo de baixa autoefidcia.

Continuar...
-
9
-
jak )
l :.'x:.ﬁ.l ‘
© 2016 por Bruno dos Santos Gowwka. Criago com 1. o0 | 1 [

-
x Egte oile fol orlado por WiX.oom. Crie cou cite GRATIS »>»

164




Uma historiaferramenta sobro

q ul ra a saide
As Escolhas de g - e

Augustinho

Embara lenha planejads o que faria em momenos como esse, Augustinhe ndo aguentou o
CANSEEO & COMMEROU & Sentir-Se INCApAT de CUMPRr & Meta. Seu amigs velo novaments com
suas sibias palavras: “Augustus, essa reaclo que vocd estd tendo & uma reaciio aleliva que
indica baixa autoefichcial”. Sabendo que seu amigo nbo havia entendido nada, continuou: "E
i850 mesmo, Yook estava indo muito bern até a semana passada, mas agora. no primeiro sinal
de cansago, comeca a demanstrar fragilidade emocional. Vocd sabe gue ftem plenas
condighes de orientar seus esforcos para aleancar 8 mets de aleangar o3 3km de corrida.
‘mmuunlmnlwm.ﬂnhmmmmllﬂmm
dolorido, o que vock bem sabe gue & comum ocarrer conforme sumentamos &S distineias”,

Augustinho se manteve quielo, sé refletindo sobre o que o amigo acabara de dizer, Ficou e
senfindo mais confianie e comesou a avaliar tudo o que fez abé apora, nesta quinta semana de
treinarmento.

Conlinuar...
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As Escolhas de

A Criwum sl no VWK

Uma historia-ferramenta sobre
' autorregulagdo para a saide

Augustinho

Margue 3 pontos!

0 cansago nic desvion o foco do Angustinho, o gue & sinal de uma
elevada aotoeficdcia.

BRyami ficou felip, ac notar gue o0 amigo Rugustinho estava cansado,

ma= mnio parou. Fara wariar, resclven elogid-lo: “Aogustas,
mstou bem empolgado contigo hoje, cara! Tean plan=jamento
estrategico e3td foncionande mesmo! Estd mantends o foco,

controlando =euys estados de estresss, evitando desanimar durants
as nossas corridas!™. Augustinho agradeceu, mas fez uma pergunta:
"Verdade! 35 fico pensando nas pesscas gue nio conseguem manter um
programa de atividades fisicas. Por goe iss=so acontece, me=mo
sabends dos beneficios fisicos e psicoliogicos?”. A pergunta tambéem
=s= aplica a woof, leitor desta historia, o gue acha?

Byani resolwe falar: "Cara, a resposta ndoc & t3o0 s=imples. . A=
pes=soas nio praticam atividades fisicas por dificuldade de acesao
a eguipamentos de lager, por mede da wicléncia, por influéncia
familiar...Entio, di para wer gue isso wvaria muito...Isso & uma

historia longa...".

TG pov Bruns dos Sakse Gouala. Criass som Vi com [ [
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X Crie um site no WX
Uma historia-forramonta '

AcEstaihacde DD

Augustinho

8. Momento preventivo: Augustinho quer evitar
lesdes.

Augustinho planejou estrategicamente como seria seu programa de corrida. Aprendeu,
também, a monitorar essa atividade. Uma coisa que ele ainda estava meio relutante era
em relacdo @ musculacao, Estava sofrendo, porque nao via sentido nisso.

Numa das aulas de Educacao Fisica na escola, Augustinho e Ryani aprenderam que é
comum haver lesdes na corrida. As razdes sao muitas: ténis inadequado, piso irregular
e outras. O professor afirmou que a musculagdo é uma atividade que ajuda a prevenir
lesdes nd3o apenas na corrida, mas em outras atividades fisicas. Quando ouviu isso,
Ryani olhou imediatamente para o Augustinho e deu uma risada. E claro que ele
entendeu o que tinha que fazer, mas sem compreender especificamente o porqué,

Vocé, agora, precisa ajuda-lo a esclarecer por que a musculacde ajuda a prevenir
lesoes. Quais sdo alguns dos beneficios dos exercicios de forga?

g  Opgiol ® &  Opgioz 8 £ Oxdo3 &
Oz exercicios de forca da
Dusculacio melboram 2
musculacio  promovem
samacidade candiovasculac
g aumento  de  massa
Sacedosm a bipecicetia,
£orga,

=
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As Escolhas de

K Crie um sits no WK

Uma historiaferramenta sobre
' aqutorrequlagdo para a sadde

Augustinho

L L]

Margque 1 pomtol

A musculacio nbo preving 8 hiperfrofia Na verdade, ela promove a hipertrofia,
sumeniando fibras musculares j4 exstentes. Além disso, o lorfalecimento muscular ajuds a
proteger ligamentos & tenddes articulares, prevenindo lesdes.

Aupgustinho resolvey correr, mas foi slerfado pelo professor de Educachio Fisica que devia
‘nunw urn proprama de musculaclo voltade para og grandes grupos musculares,
enlatizands 8 musculstura dog membrog inferiores, bastante utilizades na corrida.

Ryani depais descobriu que essa orienfagiio do prolessor de Educacho Fisica scbre a
importéncia da musculacio para prevenir lesSes também seria (il para idoscs, mas essa ¢
uma oulra converss que ele terd com o Augustinho.—

Lonlinuar..
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Uma historia-forramenta sobre

As Escolhas de YRS ™

Augustinho

Augustinho ouviu as explicacdes de que a musculacio previne lesdes e traz virios beneficios
e tal. Mas, pensando nos locais em que ele costuma correr, nolou que lesdes pedem ocorrer
mesmo assim. Comentou com o Ryani que ele viu duas pessoas tropecarem e fraturarem o
ternozelo no local em que eles corriam. Ele disse ao amigo: “A gente aprende varias formas
de prevenir lesdes, mas o Estado também ndo ajuda né? Falam em beneficios de praticar
4 atividades fisicas, mas o calcamento estd desnivelado, cheio de buracos, sem seguranca..”.

Isso é a realidade do Augustinho...como é 8 sua realidade?

Lontinyar .

© 2015 por Bruse dos Santas Gowwda. Criads com 5§

4
Coreli

=
x Esxde cite fol orlado por WiX_ocom. Crie cou cite ORATIS »»

169




As Escolhas de

K Crie um sits no WK

Uma historiaferramonta sobre
' autorregulagdo para a saude

Augustinho

L L]

4

Margque 2 pomtos!

A rmusculacio faz tuds isso, mes promove & hiperirofia, em vez de evitar atrefiaments. Na
verdade, essa palavra atrofiamentn apareceu porque. nas sulss de Educaclo Fisica do
Augustinho, umn colega dele confundiu “atrofiamento™ com “hipertrofia”, na crenca de gue
significassam a mesma coisa.

Hipertrofia se refere a0 sumenlo de fibras musculsres j4 existenles. Além disse, o
fortaleciments muscular ajuds & proteger ligamenios e lenddas articulares, preveningg
lestes. Augustinhg resolvey correr, mas foi slertade pelo professor de Educacdo Fisica gue
devia manier um programa de musculaclo voltado para os grandes grupos musculares,
enlatizando a musculatura dos membros inferiores, bastante utilizados na corrida. O thaus
mruscllar, por sua ver, ¢ importanie para a manutengso da postura corparal.

Ryani depois desrobriu gue esss arientacle do professor de Educsclo Fisica musculselo
para prevenir lesibes também seria Ol para idosos, mas @55 & UMa oulra converss gue ele
terd com o Augustinho_

Augestinho ouviu essas explicagbes de que a musculasbo previne lesbes e comesou a refletir,
Comentou com o Ryan gue ele viu duas pessoas tropecarem e fraturarem o tornozeld no
Iocal e gue eles costumam correr. Augustinho disse 80 amigec “A genle aprende viriss
formag de prevenir leades, mag o Estado também nbo ajuds, néd? Falam em benelicios de
praticar atividades Nsicas, mas o calcamento estd desnivelado, cheio de buracos, sem

1550 & a realidade do Augustinhg,..coma & a sua realidade?

Lonlinuar..
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A Criwum sl no VWK

Uma historia-forramenta sobre
' autorregulagdo para a saide

Augustinho

Margue 3 pontos!

- -u::ul:-g.in realmente promove aumento de massa moscolar = modela
o Corpo, mas serd gQue as pessgas =0 devem ir i academia para
i=z=sn? Ha ouobros beneficios da atividade fisica, alem desse
beneficio de cardter bioldgico?

Aogustinhe & Byani acreditam gue =im, pois tém falado em varios
beneficios psicologicos da atividade fisica gue =e referem
ar fortalecimento da= crencas de auboeficdcia, ao aumento dos
lagos sociais pela ajuda social e ao controle de  estados

] fiai.nlﬁ-gims {estresse, por exemplo) .
Ma= e=s2a necessidade de modelar o corpo == di por gué? E
interessante refletir a respeito disso. ..
& 7014 por Brung dos Suatis Gowsla. Crias som o com w
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Uma historia-ferramonta sobro

As Escolhas de Wy torrogulacio para a saide

Augustinho

9. Autoavaliacao do Augustinho

Passadas as 6 semanas de treinamento de Augustinho, é chegado o momento de
avaliar se alcancou a meta tragada de correr os 3km. Ele ird fazer uma autoavaliacao
objetiva (compara a distdncia percorrida @ meta estabelecida) e subjetiva (sobre suas
reacdes e sentimentos em rela¢ao ao processo todo). Escolha a melhor op¢do que ajuda
0 Augustinho a se autoavaliar.

g  Opggol & § Opdoz & 5 Opgdo3 8
Lumpd oz ke pa dltma Lumpd ox 3k na Gitima
semany e me sinio S8MANI mereco  wem
frustrado, GeICanse o me Sirko CIpAZ
Sefazerde oovg,

=
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K Crie um siis no VWK

Uma historiaferramenta sobre

AsEscolhasde aatorrogulagdo para a saide

Augustinho

Hargue 1 ponto!

Augustinhe cumgpriv 8 mets de 3km, mas estd com um baie nivel de sulbefickeia Se sente
frusirade & duvida da pripria capacidade de orientar Seus esforgos para Seguir firme seu

programa de atividade fisica,
= Augustinho avalia objetivaments a meta dele: "consegui correr 3km no prazo de & semanas,
.'. Fiz muscslacio para presenir l2sbes & & corri entre 26 & 30 minutos em cada sessio de
- treinamento com o Ryani Meu professor de EducacSo Fisica lem orientado esse programa de
B ruscilacio, que & voltads pars adolescentes, com duragio de 40 minutos em cada sesséo,
l 4 SEm preocupacso de ficar $arado, Com exercicios da grandas grupos musculares,
S

b escolhi wna mets realista com uma atividade de tacil execucso que jd adorava fazer desde
crianga & 8 musculacho com meio de evilar lesdes para 8 corridec
&) o armbiente de corrida era agraddvel para mim e conhecido,

Adote o hibito de tazer exercicics, com base mos seguintes critéring:
&) consisténcia (mantive wma roting de corrida com meu amigol;

Alnda assirm, ndo me sinlo seguro para slcancar oulras metas de stividade Hsiea.

Lontinuar ..
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Uma  historia-forramonta sobre
' autorregulagdo para a saide

Augustinho

4

“Rgora, =u, Rpgustinho, resclvi avalisr sobjetivamente =& compri
meu planejamento. Quando estava =6 gquerendo perder peso, gueria
ter um corpo magro. Dessa ves ndo. Eston fasendo exercicio fisico
para beneficios de sadde, ndo para ficar com o corpo esbelto. Isso
de ficar sarado nem passa mais na minha cabeca. Corpo cada um tem
o ®=u. 0 meu £ gordinho, mas confiro mews indices de saidde
frequentemente, para =aber == esti todo certo. Descobri gue
mstou com uma disfungio hormonal”.

Gerd que todas as pessoas fagem is=o?

Bogustinho continua =uas reflexdes: "534 sei gue me sinto feliz com
o CoIpo gue eu estou. Hem vwou entrar na paranoia de faser mudancas
no corpo para agradar algoem. Ji fiz isso uma wes, mas nioc = pox
ai”.

Mas como ter essa consciéncia schre o propric corpo diante de
tantos estimulos audicvisuvais da midia, wveiculando corpos sarados
em revistas de moda = de esportes? Bogustinhe também comegou 2 3e
guestionar =cbre a forma pela gqual o= corpos feminines s3o
repressntados na midia? Serd gQue esses COIpos representam a
diversidade brasileira?

0 30 & por Brums dis Sastos Govela Triass om0 oo n E
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As Escolhas de

A Criwum sl no VWK

Uma historia-forramenta sobre
' autorregulagdo para a saide

Augustinho

Margue 3 pontos!

Aogustinho realmente cumprin a meta e, apesar do cansago, conbinua
sua crenga de eficdcia elevada. 3abe gue tera condigies de
orientar seus esforcos para alcangar cutras metas de sadde.

‘En relagio as descanso, na auterregulagio para a sadde & comum

haver o estabelecimento de recompensas a =i proprisc pelo
cumprimento de uma tragada. Awvgustinho 36 ndo disse por guanto
tempo, mas descansar para ter a sensacdc de dever cumprido & uma
boa estratégia.

BI04 por Brund dos Seatos Govela. Criads oom W oocom E
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Uma histiria-forramonta sobro

AcEscohasde @ e

Augustinho

Augustinho avalia shjstivamente a meta dele: "consegui correr 3km no prago
ds & gemanas. Fiz musculagdc para prewvenir lesdes & corrl entre 2% a
30 minutcs am cada sesslc de trelnamento com o Ryani. HWeu professor team
orisntado esse programa de mosculaclo, gue & woltads para adolescantas, com
duracdo de &0 minutos em cada sessdo, sem preccupaclo de flcar fortinho,
, com exercicios de grandes grupos musculares®.

Além disso, ele acrescenta: "Me sinte felly e confiante, por ter alcangado
a meta de corrida que estabeleci. Adotel o hibito de fazer exerciclos, com
base nos seguintes critécics:

4| 2] gopaistdncla imantive wma rotina de corrida com meu amige)s

b] escolhl wma pata Csalists com wma atlvidade g LAcil oxsuclds ue &
adorava fazer desds crianca e a musculaglo com melc de evitar lesSes para a
corcidar

c] o aoblente de corrida era agradivel para mim e conhmcido®.

Mgora, nio sel se todos teriam todo esse apolo emoclonal @ a ajuda de um
professor de Educag®o Fisica como Mugustinhe tive. Serd que todos bim isso?
£ um ponto importante pacs refletic...

& 2016 por Brung dos Santos Gouela. Criao com o com w
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' autorregulagdo para a saide

Augustinho

4

“Rgora, =u, Rpgustinho, resclvi avalisr sobjetivamente =& compri
meu planejamento. Quando estava =6 gquerendo perder peso, gueria
ter um corpo magro. Dessa ves ndo. Eston fasendo exercicio fisico
para beneficios de sadde, ndo para ficar com o corpo esbelto. Isso
de ficar sarado nem passa mais na minha cabeca. Corpo cada um tem
o ®=u. 0 meu £ gordinho, mas confiro mews indices de saidde
frequentemente, para =aber == esti todo certo. Descobri gue
mstou com uma disfungio hormonal”.

Gerd que todas as pessoas fagem is=o?

Bogustinho continua =uas reflexdes: "534 sei gue me sinto feliz com
o CoIpo gue eu estou. Hem vwou entrar na paranoia de faser mudancas
no corpo para agradar algoem. Ji fiz isso uma wes, mas nioc = pox
ai”.

Mas como ter essa consciéncia schre o propric corpo diante de
tantos estimulos audicvisuvais da midia, wveiculando corpos sarados
em revistas de moda = de esportes? Bogustinhe também comegou 2 3e
guestionar =cbre a forma pela gqual o= corpos feminines s3o
repressntados na midia? Serd gQue esses COIpos representam a
diversidade brasileira?
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Augustinho

4

Margue 2 pootos!

Aisgustinho eumpriu & mels de distincia que ele estabeleceu. mas sinds preciza contralar
Seus eglados emocionais. Ele anda um (anio na divids, 38 dave conlinuer Seu programa de
atividade fisica,

Ryani, seu amige e grande incentivador, resolve dar uma sugestio a ele: "Augustinhe, por que
vock ndo tents CoNVersar com o nosso professor de Educacso Fisica? Estou vendo que vock
n&o estd conseguindo enxergar o quanto vock evoluiu, desde COMECAMOS & COFMer jUnbos.
Talvez ele consiga te explicar detalhadaments o que vock preciss lazer para néo perder o
Snirmg.”

0 protessor explicou 8 Augustinho o seguinte: “Objetivamente vocd alcancou a mets gue
tracou. Correu o8 3km no prazo de & semanas. Fer musculsclo para prevenir
lesfies e correu entre 25 & 30 minutos em cada sessdo de treinamento com seu amigo Ryani,
Canseguiy cumprir o programa de musculagio que elsborel para vock. com duragse de &0
milnutes em cada sessdo, sam prescupaido de gue vock ficasse sarado, com exsncicios de
grandes grupos musculares”, Augustinho apenas ouvis o professor faLar & concondava

0 professor continucy: * U dos ponbes importantes disse tudo fol vook ter adolado o hdbite
die tazer exercicios, com base nos critdrios gue eu te ensinel: al consisténeds (manteve wma
roting die corrida com seu amigel: b escolheu uma mets reslists com uma stividade de feil
exeCuCin que jé adorava lazer desde crianca e 8 musculacio com melo de evitar lesdes para
& corrids; ¢} o ambiente de corrida era um lugar agradével & gue vook j4 conhecia bem”,

Ouvindo essas palawas, Augustinho comegou @ entender que no estava tho mal quanio
havia pensada,

Lonticyar.
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Uma histiria-forramonta sobro

' autorrogulacdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

“hgora, eu, Awgustinho, resclvi avaliar subjetivamente e cumpri
meu planejamento. Quando estava =6 gquerends perder peso, gQueria
ter um corpo magro. Dessa ves nio. Eston famendo emercicic fisico
para beneficios de =satde, nioc para ficar com o corpo esbelto. Is=o
de ficar sarado nem pa=sa mais na minha cabega. Corpo cada um tem
o =meu. 0 meu & gordinho, mas confiro meus indices de sadde
frequentemente, para =aber =se est3d todo certo. Descobri  gue
estou com uma disfungio hormonal”.

Jera gue todas as pessoas fasem i==c?

Augustinho continoa suas reflemdes: "50 =sei gue me sinto feliz com
‘ o Ccorpe gue eu eston. Hem wou entrar na paranoia de faser mudancas
no corpo para agradar algoem. Ja fiz isso uma wes, mas nic & por
ai~.

Mas como ter essa consciencia schre o proprio corpe diante de
tantos estimulos audiovisoais da midia, weiculando corpos sarados
em revistas de moda = de esportes? Auogustinho também comEcou a a3
questionar schre a forma pela gual os corpos feminines s3o
repressntados na midia? Sera gue esses cCorpos representam a
diversidade brasileira?
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Uma historia-forramenta sobre

As Escolhas de ESR ™

Augustinho

Analise suas Escolhas!
E chegado o momento de vocé analisar as escolhas que fez ao longo do
tema 2 da histéria do Augustinho. Cada faixa de pontuagdo tem um
significado. Depois de fazer isso, fique a vontade para partir para o

tema Alimentagio e Obesidade!
g Cendrio] - ! Cendrio 2 o ¥ Cenério3 &
Vocé acertoy entre 1.2 9 pontos, Yeciacertousatre 10 ¢ 18 contes, Voo acertoy entre 19 o 27 pontos.
© 2016 por Bruss dos Sastos Gouvia. Criads com BEd
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' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Jinal wermelho!

E=s=a pontumaglic indica gue a maicria das escolhas gue wvoce fes
estio distantes dos parametros recomendados pela  Organisacdo
Mundial da Jatde para a pratica de atividades fisicas como forma
‘I:ll: prevencdo de doencas crinicas ndo transmissiveis {exemplos:
. diabetes = cincer]. Alem di==o, possivelmente oo tambem ndo
.' s=guiu todas etapas da  autorregulacic da  saide para  ajudar
- Aogus=tirnho 2 alc:u.;:r =us meta de corrida.

ENE

£l ral

Cli . ; ; histozia. - -
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' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Jinal smarelo!

E=s=a pontumaglic indica gue a maicria das escolhas gue wvoce fes
estio proximas aos pardmetros recomendades pela  Organisacdo
Mundial da Jatde para a pratica de atividades fisicas como forma
‘I:ll: prevencdo de doencas crinicas ndo transmissiveis {exemplos:
. diabetes & cincer}. 3Rlém disso, possivelmente vwocE também
.' boscou seguir guase todas stapas da autorregulagio da satde para
- ajudar Bugustinho a alcangar sua meta de corrida.

ENE

£l ral

Cli . ; ; histozia. - -

70 & por Brums dis Sanios Govsla Triase 2om | oo n E

-
x Exfe gile fol oriado por WIE.oom. Cris seu st GRATIS ==

182




Uma histiria-forramonta sobro

' autorregulagdo para a saide

As Escolhas de
Augustinho

Jinal verde!

Es=g pmtul;in indica gue a maioria das escolhas gue wocE fes
estic bem proximas acs parimetros recomendados pela Organizagdo
Muondial da Jatdde para a pratica de atividades fisicas como forma
‘d.c Preml;io de doencas cronicas nic transmissiveis (exemplos:
A dizbetes = cancer). Aléem disso, poasivelmente wooe  tambem
.' buscou seguir guase todas stapas da autorregulacic da sadde para
h ajudar Bugustinho a alcancar suwa meta de corrida.

ol . ; ; histizia- --
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As Escolhas de
Augustinho

| ¥ ctewmattonavic |
Uma historiaforramenta sobre

L N

autorrogulagdo para a sadde

Glossario sobre Autorregulagao para a Saiide

Mesta parte, vocé poderd buscar a definicdo de termos e de
expressies sobre awtorreguiacdo pars & sadde wsados &0
longo do Tema 2 da histdria do Augustinho. As explicacdes
estdo diwididas na ldgica da auforregulagdo, ou seja, para

glcangar uma mefa & preciso plangid-la, executd-la e avaliar
=2 dey certo ou nda, & fim de manter o modo de execucdo ou

de fazer os ajustes necessdrios, H& fambém esclarecimentos
sabtwe o termo auloeficacia, bastante citado na Ristona.

# Planejamento %

1. Meta -> Um chjetivo a ser alcancado,
Umi semplo de meta de sadde realista
foi Awgustinho ter esoolhide uma
atividade que ele gostava & que era de
ficil emecgdo. 0 prazo de & semanas
para atcangar 3km foi realista.

2. djuda soctsl = Ea ajuda de amigos,
de parerfes ou de especialistas para
lidar com sitaacies que passam desviar
o foco da meta durante a esecucio
Muogustinho contou com o apoio de s
amigo Ryani e de seu professor para
lidar com suas angistias & com a fadiga
an longo do treinamenta de carrida.

1. Plangjamenio Esiratdgica -~ Hi 2
proaiive gque sio esiratigias usadas
para evitar problemas gue podemn vir a
ororrer, Oepois de estabelecer uma
mefa, Augusiinho persou em o quamto
tempe, quantas vEZRS N SEMana & &m
que kocal ifa comer. E se algo der
errade, o gue fazer? £ uma forma de
tertar antever o que pode dar errado
buscar formas de evitar  isso.
Apgustinha pensou nisso tudo, entre
®FTOS @ acerios, & cantou com a ajuda
do seu amige nas situagies dificeis.

¥ Ewecugio #

1. Focg —= E meic Beral mesmo.
Significa manter a atencio direcionada
an cumpriments da meta estabelecida.
Augustinhe pensava o tempo todo em
canguistar a meta dos 3km, mesmo no
fric & sentindo fadiga.

2, Coping proathe - E aguela
esiratigia de prever  possiveis
obstéculos & maredras de Bdar com
ples. Na nmossa histdria,  Augastinho
imaginou o gue poderia dar ermada; se
estivesse muiio fric, o gue fara? lsso
pode servir positiva cu negatiamente.
Ele contou também com ajada social,

3, Avtomontioramants --= Controlar as
acdes durante o camprimento da mefta.
Augustinho usou didrios & um relégio
simples com  cronfmetro, mas
camentou que bd aplicativos de celular
para anotar as distincas, a duracho das
carridas & a frequiéncia cardiaca, Qubras
pessoas usam didrios, gravam em video
ou dudia.

&, Distratores --»> Fatores que podem
desviar a pessoa da mata. Exemplos: a
dor & o frio na corrida,

§  Aualiacie #

1. Awtosvatispio --= Refletic & avaliar
cama foi o desempenho a0 longo do
Processn de cumprimentoc  da
muta Augustinho reconheceu que errou
¢ fez algurs ajustes para continuar sua
meta de correr 3km.

2, Reapdes pessoals --= As pessoas
devemn reagir posiiva o
nagativaments,  em relacio an
desempenho durante o csmprimento da
meta Ausgustinho se demonstrou feliz
por ter conseguido cEmpric a meta de
carrer 3km & cofiante para estabelecer
outras metas de atividade fisica.

8 Mutoeficicia B

1. Experiincly direla — JAugustinho
lermhra de suas experidncias de fuitc
nas aulas de corrida na escola, o gue o
mcentiva a voltar a correr,

2. Experifncia vicdria --= A chservacio
de el amigo Ayand, que
prabcouy atividades fisicas e
smagrecey, serve de estimule para
furgustinho, pois enaerga o amigo como
um modelo de sucessa.

A Persvasdo soclal ou werbal - Ryari
edogia ¢ fala palavras de mcentive para
reforcar & crengas de Augustinho de
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&5 CTENCAS de guE uma pessoa poderd
akancar 3 meta estabedecida por ela
Augustinho manteve o foco na meta de
comer 3km que ele Eracou, @ neagiu
positivamiente & fadigs durante a
coarida,
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Uma historiaforramenta sobre

AsEcohasde P

Augustinho

Detalhes sobre a Historia

Tema: Tema ol sotde; égias de outorregeiopdo do solde: metos, obstados, f poes, coping X

autoavaliogto.

Onfetive: formor alunas copazes de awtorregular o satde.

Padico-giwa: alunos adolescentes.
mmwmmwmbuwtmmwmmw&sm*mmmmdauudns
trés termas do histirio-fe pode ser aplicado integ em forma de oveloplo, ov em vivias culas sem um admero definido de sesstes,
conforme o interesse ¢ o viobdidode.

Como utlilrar o histéria:

¥) smpgrtes — o fa) docende pode sefecionar os constructos da Reoria Social Cognithve que desejor, bastondo identifics-los nos guodrasvesumo sobre o
estruture de coda um dos trés temas do histdrio-fe As Escolfias de Augustinho e discutir com oz afunos o trecho do histéio correspondente;

2) Jeiturg (ntegrgl — o f) docente pode solickor que os afumos lefam o histénio integralmente, empregando wna ondliss e wm debate sobre o5 constructos
da Tearka Social Cognthvo presertes nas naTToEwves.

HJMM—OMMMMBMMM tema ¢ wthizéda ontes da feiwo do tema
correspondente, como wna espécie de aula introduté Que constam no material didético digital As Escolfias de Augustinha.

<) gocio do fot docerts — o sugesites anteriores forom propostas, com base nas experimentogiies que ey, autor do histieka, fiz oo longo do processo de
construpto deste material educothvo digttal. So apenas recomendopdes, ficondo o cargo do (@) professar fo) oplicar o histéria do manelro que mas se
odequar 0o estifo de ensino e ¢ disponibolidade de tempo oferecido pelo curriculo da escola em efe {o) keciona.

Estrutura da narrativa do tema 1 sobre Alimentacdo e Obesidade

PLEA e contetido sobre salide
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Estrutura da narrativa do tema 2 sobre Atividade Fisica

PLEA £ conteddo sobre satide
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Para obter atividades sugeridas para ostemas 1 e 2, gigye aqui.
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A Crio um site mo il

Uma historia-forramonta sobre
' autorregulacdo para 4 sadde

As Escolhas de
Augustinho

Detalhes que vocé precisa saber "
sobre & histiria interativa

m sEscolhasde Augustinho™ g
Nesta parte, vocé professorial, entenderd por que & como a
presente histdria-ferramenta foi elsborada. Além disso, ters
acesso § sugestdes de atividades para ensinar eslratégias de
autorreguiagdo para a saude no contexto das aulas de Ensing
Médio.

i . .

1€ 2018 por Bruna dos Santss Gauvie, Crisdn sem 14 com n - E

x Esip alte fod criado por WiX.com. Crie gsu site GRATIS ==

189




A Crio um site mo il

Uma historia-forramonta sobre
' autorrogulacdo para a sadde

As Escolhas de
Augustinho

200 O aubcr & delalhes da hiskhoria

Sobre a histéria

Esta histiria & Exralhos dr Augestiahor U bisdnk- b rrom e solve saforrepalspsio para a sesde fol slaborads como parte da minha
dis=artsgin no Programa de Mestrado Profizsional &m Priticas de Edurarka Basica do Colégio Pedro L Trata-se de ums infdatha
g 5= Insere 2m um pojeto malor do grupo de pesquiss Grupo de Extudos & Pesquisas em Encing, Aprendizsgem,
Interdisciplinaridade & inovago sm Educagio [GEFEARNEDL, lderato por minha orientador do mestrado, Katls Regine Kaviar
da Siva. Exse grupo tem produtos educackonals woitados para o ensing da Autorregulagio da aprendizagem.

Para conhecer o grupo de pesquisa (GEFEABNEDLU)  suas agfes educathas, dique ogul.

Sobre o autor

Sow BLuno dos Sontos Gouuss professor de Educagio FAsica do Colégio Pedro || e mestrando no Programa de WMestrado
Profssional em Priticas de Educagho Bisica do Colegio Fedro L Antes de Ingressar no Colégio Pedra 1l, abuel momo professor
nas redes municipal = estadual do Rio de janedro. Sempre the interesse em produzi matesials woitados & snsinar conte Goos
coneefusls de Educacio Fsics, o que Tol possivel so Inldar o referido Mesirado Prodssionasl, onde fenho pesquisado sobre
Pscologla da Aprendlzagem. Mals espedficamente, a minha pesguiss verss sobre 8 construglo de materials didétioos digiksls
woitsdns ao ensing de estratéglas sutoereguistislas para & sside e do bama transversal saide.
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