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1.Como o produto foi pensado: por que foi

elaborado, publico-alvo e como utilizd-lo.

O material educativo digital, 4As Escolhas de Augustinho: uma historia-
ferramenta sobre autorregula¢do para a saude, que constitui parte da minha dissertacao
de mestrado, ¢ classificado como um kit que inclui o enderego' do sitio de internet da
historia-ferramenta e um caderno de sugestao de atividades. Trata-se de um material que
foi construido no contexto da minha pratica pedagogica de Educagdo 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 Educagdo Bésica do Colégio Pedro I1. 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 protdtipo da histéria-ferramenta em outubro de 2015. O
contetdo do segundo bimestre letivo era ginastica e sociedade, conforme a proposta
sugerida pelo Curriculo Minimo da Secretaria Estadual de Educacao do Rio de Janeiro.
No inicio de 2016, ingressei como professor de Educagdo Fisica no Colégio Pedro 11 e
passei a fazer experimentagdes com a versdo 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.

Apods a apresentacdo do presente material para a banca de qualificacdo do

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

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

2 O Curso de Extensdo: Aprender a Aprender contribui¢cdes da TSC para a pratica pedagogica foi realizado
no Colégio Pedro II no periodo de 13 de margo a 16 de abril de 2017. Com durag@o de 30 horas e com um
modelo semipresencial, esse curso foi voltado para professores da Educacdo Baésica, licenciandos,
profissionais da educagdo e profissionais da satde, a fim de fornecer-lhes subsidios tedricos para avaliar o
produto educacional aqui descrito.




conclusao de que a historia-ferramenta As Escolhas de Augustinho tem potencial para
favorecer processos de autorregulacdo da aprendizagem da satide de adolescentes do
Ensino Fundamental I ao Ensino Médio. No presente texto, descrevo o processo de
construgdo desse material didatico voltado ao ensino de estratégias de autorregulacao para
a saude, com base na literatura disponivel € no meu processo autorregulatorio enquanto

professor-pesquisador.

Teorias que subsidiaram o processo de construcdo do
produto educacional

A historia-ferramenta para ensinar autorregulacdo de comportamentos de satude
na escola intitulada As Escolhas de Augustinho, se fundamenta em trés pressupostos
sugeridos por Rosario e Polydoro (2014): a) narrativa (maneira informal e descontraida
de aprender contetdos € um bom instrumento de transmissao cultural); b) constructo da
modelacdo (criagdo de um personagem adolescente, Augustinho, que enfrenta dilemas
dessa faixa etaria); ¢) modelo PLEA de Pedro Roséario (2004) estruturando cada tema da

historia. O organograma a seguir ilustra como essa historia foi estruturada.

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

9 trechos em cada
um dos dois temas

Narrati Modelacio Aspectos do processo Critérios de
s ¢ autorregulatorio pontuagao
Registro informal Augustinho Autoeficacia Parametros da OMS
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Fonte: O autor, 2017.




Esse produto educacional foi construido em duas etapas: 1) elaboragdo do
protdtipo da historia-ferramenta; 2) versdo final online para dispositivos moveis e
computadores desktop. Descrevo essas etapas, com base nos dados de meu portfélio
autorregulatorio’, seguindo a sugestido de Frison e Veiga Simdo (2011, p.200) de pensar
“[...] a organizacdo 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, execugdo e
avaliacdo. Com relagdo ao conteudo do portfélio autorregulatorio, descrevo o objetivo de
cada evento académico, a sequéncia didatica desenvolvida, as minhas reagdes ¢ as dos
participantes, minhas inquieta¢des, expectativas e como os resultados de cada evento
provocaram mudangas no processo de construgdo da historia-ferramenta. Cada evento
académico contribuiu para alimentar o meu processo ciclico de (re) planejar e de (re)
avaliar o conteudo do produto educacional, por meio da comparacao entre os comentarios

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

Etapa 1: Elaboracio do prototipo da historia-ferramenta

No prototipo, 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
situagdo vivenciada por ele. Cada op¢ao € explicada via audio ou texto, baseada em
conceitos de autorregulacdo (AR) para a sautde 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 modelacao ¢ verificado pela criacdo de um personagem adolescente, Augustinho, que

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

3Uma adaptagdo da expressdo portfolio reflexivo, utilizado como instrumento de aprendizagem e de
avalia¢do de professores em formagao no qual o pesquisador descreve atividades e recursos utilizados que
foram experiéncias importantes na pratica pedagogica (NOGUEIRA e MIDLEJ, 2014; FRISON e VEIGA
SIMAO, 2014). O aspecto reflexivo desse portfolio se da quando nos, professores, fazemos um exercicio
de andlise introspectiva sobre as atividades que foram pensadas, realizadas e registradas nesse instrumento.




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

Pedro Rosario, estruturam cada trecho dessa historia.

Etapa 2: versao online final da historia-ferramenta

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

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

A escolha desses dois subtemas do tema transversal satide se justifica por trés
razdes. A primeira razao se refere ao contetido gindstica, que pode abarcar analises sobre:
alimentagdo saudavel e obesidade; e atividade fisica. A segunda razdo 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 alimentagao 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
gindstica tem sido cobrado no ENEM, seja com o termo gindstica 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 Rosdrio e Polydoro (2014). O protagonista
Augustinho ¢ mantido como modelo e, no subtema 1, o resumo da historia ¢ semelhante
ao prototipo da historia-ferramenta, no entanto o enfoque ¢ dado especificamente no tema
alimentacdo saudavel e obesidade. A discussdo sobre atividades fisicas é retomada no

subtema 2 na versao online.

Figura 02: Estrutura de planejamento das narrativas da historia-ferramenta
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Autorregulagdo Subtema e Planos de acao
( 3
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Subtema 2: Atividade Fisica;
Saude Planos Individual, Interpessoal e Comunitério
L J

Fonte: O autor, 2017.

Os autores utilizados como referéncia para tratar sobre os conceitos de
autorregulacdo da aprendizagem sdo Bandura, Zimmerman e Rosario. Do primeiro autor,
sdo inseridos seus constructos classicos da autoeficacia e da modelagdo (BANDURA,
1998, 2004; AZZI, 2014; TAOCHITE, 2006), ao longo dos dilemas enfrentados por
Augustinho. De Zimmerman, sao utilizadas suas explicacdes sobre as 14 estratégias de
autorregulacdo de aprendizagem (ZIMMERMAN, 1989), que podem ser adaptadas ao
contexto de ensino de contetidos conceituais de satide. Citam-se como exemplo as fases
de automonitoramento (tomar notas dos alimentos ingeridos) e de autoavaliagdo (reagdes
pessoais sobre o cumprimento da meta). De Rosdario, 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 preocupagio
em ensinar estratégias de autorregulacdo para promover a autonomia do aluno
(ROSARIO, NUNEZ ¢ 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 sdo Bandura, De Ridder e documentos da OMS. De Bandura
(1998), sao fornecidos os constructos da Teoria Social Cognitiva que orientam a
construcdo da historia: crengas de autoeficacia, modelagdo e autorregulagdo. No que se
refere ao primeiro constructo, ele propde a implementagdo de modelos de promogao de
saude na infancia, com o intuito de equipar as criangas com habilidades e crengas de
eficacia que viabilizem regular seus proprios comportamentos e lidar com as pressdes
interpessoais que possam levar a condutas prejudiciais a satide. Essa proposta estd em
consonancia com a histdria-ferramenta presente no material instrucional, pois minha
proposta ¢ instrumentalizar os alunos com conceitos de saude, auxiliando-os a
incrementar crencas de autoeficacia justamente para adotar habitos saudaveis. De Ridder
e De Wit (2006), por sua vez, trazem a informacao de que na autorregulagdo para a saiude
as pessoas devem escolher seus proprios 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

Fonte: O autor, 2017.

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

alimentagdo e identidade cultural presentes no subtema 01.

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 nutrigao e
atividade fisica, disponiveis no link

http://www.who.int/maternal_child adolescent/topics/adolescence/second-decade/en/.



http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/
http://www.who.int/maternal_child_adolescent/topics/adolescence/second-decade/en/

Figura 04: Estrutura do subtema 2

Fonte: O autor. 2017

No subtema 02, a fundamentagao tedrica 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
parametros para a pontuagdo referente a intensidade, frequéncia e duragao da atividade
fisica recomendada para adolescentes. Além 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 definicdes de atividade

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

5> 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 saude
publica).

¢ A OMS define atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido por musculos 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.
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http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/facts/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical_activity_intensity/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_myths/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en

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 saude ¢ apresentada em trés planos: individual,
interpessoal e comunitario. Essa esquematizagdo do tema transversal satde 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

saude com olhar ndo apenas bioldgico, mas também social e psicolédgico.

Como utilizar esse produto educacional na pratica?

A promocao de estratégias autorregulatorias por intermédio de historias-ferramenta
pressupde uma abordagem dialogica, sob a mediacdo do professor. Como apontam
Roséario, Nunez e Gonzalez-Pienda (2007), a acdo docente em intervencdes 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; c) ensinar para a vida com
exemplos cotidianos. Essas trés contribui¢cdes ajudam a esclarecer alguns aspectos da
historia.

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

aspectos da satide que podem contribuir para a adog¢do de habitos saudaveis conscientes.

11




2. Resumo de cada subtema com fundamentacdo

tedrica.

Aspectos gerais sobre a histéria-ferramenta As Escolhas de
Augustinho

Tema: Tema transversal satde; estratégias de autorregulagao da satide: metas, obstaculos,
frustracdes, coping, motivagao, automonitoramento, autoavaliagao.

Objetivo: formar alunos capazes de autorregular a saude.

Publico-alvo: alunos adolescentes.

Formato: historia elaborada para ser aplicada sob a forma de infusdo 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 avaliacdo, ou em véarias 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 opgdes para que o personagem (Augustinho)
atinja seu objetivo de saude de cada tema, pontuando mais ou menos dependendo das
suas escolhas.

Recomendagdes: para ndo perder a conta da pontuagao obtida ao longo da historia, o aluno
anotara os pontos na ficha “Meus palpites para Augustinho” (ver APENDICE A),
conforme for avangando na historia. Isso serd importante, pois ao final de cada tema sera
apresentada uma lista com o significado das escolhas dos alunos para cada faixa de
pontuagdo e com os termos sobre autorregulacdo para a satide (ex. metas, coping — como

lidar com situagdes estressantes e frustrantes).

2. Pontuacao.

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 nao
saudaveis.

- O valor “2” significa que a escolha se aproxima do ideal, mas pode melhorar.

12




- O valor “3” refere-se exatamente ao parametro de satde sugerido pela Organizagao
Mundial da Saude (OMS).
Em cada tema, essa pontuagdo respeita parametros de saude relativos a nutri¢ao e ao nivel

de atividade fisica.

Recomendacdes aos professores:

E importante explicar aos alunos que o objetivo da histéria 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 satide, para observar o

que precisam ou ndo mudar em seus habitos.
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Subtema 1: Alimentagdo 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 histérias-ferramenta de Pedro
Rosério, 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 ¢ de alimentagdo, situagdo comum entre meus alunos do Colégio
Estadual em que eu lecionava. Augustinho tem 16 anos, ¢ sedentario e s6 pensa em
modificar seus habitos de saude, 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 relagdo 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 proprio individuo deseja alcangar, em vez de seguir pura e
simplesmente prescricdes de médicos. Nao 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

condicao socioecondmica.

Estabelecimento de metas e planejamento estratégico

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

biscoitos recheados na escola.

Execucdo
Em vez de pensar em dietas de famosos, Augustinho busca ajuda de seus pais ¢

passa a fazer uma alimentacdo tipicamente brasileira, sem exageros. Ele comeca, na
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pratica, a modificar seu contexto alimentar, o que representa uma mudanga 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 estd fundamentada na defesa presente
no Guia alimentar para a populag¢do brasileira de adotar uma alimentagao saudavel com
alimentos in natura e de evitar ingerir alimentos ultraprocessados. Coloco a indicacao de
paginas desse Guia para que os alunos acessem, leiam e identifiquem exemplos de
refeicdes regionais. Além disso, proponho reflexdes interculturais, uma vez que
Augustinho resolve cozinhar e questiona o (a) leitor (a), aluno (a), se as refeicoes devem

ser preparadas exclusivamente por mulheres.

Monitoramento

O protagonista passa a buscar formas de monitorar se estd 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 saude. Essa
informagdo ¢ o ponto de partida para uma das atividades sugeridas que tem por objetivo
dar orientacdes aos alunos sobre como monitorar a ingestdo de alimentos em um periodo
de tempo. Além disso, nessa parte da historia 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).

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

meta desejada. Faz um balanco de todo o percurso até alcancar seu peso ideal. O
importante ¢ que os alunos compreendam que a autorregulacdo para a saide ¢ um
processo, sendo assim erros e acertos devem ser levados em consideragdo. Nao 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
proprias necessidades de satide, em vez de simplesmente querer conquistar uma menina
da turma. Essa forma de autoavaliar a meta, por meio de comparagdes e reagdes pessoais
esta amparada nas estratégias de autorregulacdo da aprendizagem de Zimmerman (1998).

O Quadro 01 apresenta os parametros da OMS sobre alimentagdo e obesidade,
utilizados para construir a pontuagdo da histéria-ferramenta. Ao final da historia, os

resultados serdo 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 alimentagdo e obesidade

Parametro da OMS
(por¢ées/dia para dieta
saudavel e recomendagédes
praticas)

Frutas e verduras (porg¢des)

Gorduras

Sédio

Agucares

Alimentacdo e Obesidade

Pontuagdo
1 2
1 2-4
- Comer frutas e verduras
- Nunca R
as vezes.

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

- Fritar as vezes.
- Preferir ferver, cozinhar
ou assar.
de gordura.

- Comer sempre alimentos

processados

- Comer sempre grande
quantidade de pao.
- Sempre adiciona shoyo
na comida ou utiliza sal na

- As vezes

mesa

- Sempre consumir
refrigerantes, sucos de
frutas concentrados

- As vezes.

adocicados.

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

5

- Incluir sempre verduras
nas refeigdes;

- 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).
- Nao adicionar sal, molho
shoyo ou molho de peixe
durante o preparo da
comida

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

- Escolher produtos com
baixo teor de sddio.

- Limitar o consumo de
alimentos e bebidas que
contenham alto teor de
agucares (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 autorregulagdo para a saide (BANDURA, DE RIDDER E DE
WIT), documentos da OMS, um documento da Organizagdo das Nacdes Unidas para
Agricultura e Alimentagao (FAO) e do Ministério da Satide. Meu objetivo com esta etapa
da historia ¢ trabalhar com um enfoque da Teoria Social Cognitiva sobre a agdo individual
(agéntica) na decisdo de aderir a programas de atividades fisicas. Augustinho tem muitas
duvidas 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, o amigo dele que foi mencionado na etapa anterior),
gordinho, ou melhor, “ex-gordinho”, que passou por uma transformagdo pessoal,
perdendo varios quilos (15kg), ao combinar um programa de dieta composto de
alimentacdo 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 nao
basta ter a inten¢do de fazer algo, pois € necessario ter uma mobilizagdo de esforcos
internos para alcancar a meta. Segundo Bandura (1998), a inteng@o e o desejo ndo tém
muito efeito se as pessoas ndo tiverem capacidade de exercer influéncia sobre a motivacao
e o comportamento delas.

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

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

sugestoes de atividades para o subtema 2.
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A discussao esta centrada bastante na questao da decisao individual de manter o
foco e alcangar 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, serdo apresentados de forma factual, a fim de que o aluno

entenda a relevancia da adoc¢ao de habitos saudaveis.

Pensamento Antecipatorio

Nessa primeira parte, Augustinho estabelece uma meta de praticar atividades
fisicas (musculacao especificamente), dizendo que quer “ficar sarado” como meus alunos
colocaram nos trabalhos das aulas de Educagdo 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 saude. O detalhe é que Augustinho
nunca fez musculacio 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 14. 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 ¢ 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
Educacao Fisica da escola para esclarecer algumas diividas. Seu professor pergunta se ele
ja tinha ido ao médico, para verificar os niveis de glicose, pressao arterial e outras coisas
mais. Augustinho responde positivamente. Entdo, o professor comeca a fazer uma
atividade para incentivar os alunos a aprenderem a estabelecer metas de satde, antes de
iniciar um programa de atividades fisicas. D4 a dica de que o ideal ¢ 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 saude para alcangar, ao
longo do bimestre, e que cada aluno registre por semana em um didrio (no caderno ou no
celular) o numero de vezes que praticou a atividade, a duracdo, se alcangou a zona alvo
de treinamento, a sensagao apos fazer a atividade e como lidou com os distratores (falta
de tempo, preguica, cansago, atividades alternativas). Augustinho faz essa meta e
pretende cumprir a risca. Primeiro, ele define que pretende correr. Comega a prever o que
precisara fazer para correr. Ele se pergunta: “Vou conseguir fazer isso sozinho?”. A
primeira conclusao 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
conclusao importante do Augustinho para manter esse habito ¢ estabelecer uma rotina.

Que rotina ¢ 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 horario para
correr: “vamos fazer isso de manha ou de noite depois da escola? ”. Definido o hordario,
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 versao online da historia-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 praga perto, em que varias pessoas correm. Mas fica intrigado, querendo saber
se essa ¢ a realidade da maioria das pessoas. Tem nog¢do, 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 obstdculos 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 preguiga? Como fazer para manter o foco?

Execugdo — Monitoramento objetivo

Para testar se os alunos (colegas de Augustinho na historia) entenderam essa
historia 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 nao 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 ¢ perceber que Augustinho ndo fard tudo sozinho. Tem seu
professor como incentivador e orientador sobre como realizar a atividade com seguranga.
Ele, entdo, define como meta correr a uma intensidade moderada. Como ele pode saber
se alcangou essa intensidade? Qual o beneficio de satde 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
histérias-ferramenta: dar autonomia e capacidade de transpor os conhecimentos
aprendidos para outras esferas da vida e ensinar para a vida com exemplos cotidianos
(ROSARIO, NUNEZ ¢ GONZALEZ-PIENDA, 2007). Augustinho, apés fazer essa
atividade, pergunta ao professor se existe uma forma mais facil de identificar essa zona
alvo. Ele diz que ha varios relogios e até aplicativos de celular que fazem essa verificagao.

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

Execugdo — 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
preguiga. Nessa etapa da historia, sempre o amigo dele, Ryani, € ndo mais a mae como
ocorria no subtema 1, fornece o apoio social que Augustinho precisa. Aqui, trabalho a
questao da experiéncia vicaria, pois Augustinho enxerga no Ryani um modelo de sucesso
que ele deseja seguir. Entdo, a todo instante Ryani o incentiva a ndo desistir € a manter o
foco, por meio da persuasao 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 € normal sentir preguica de vez em quando durante seu

programa de treinamento.

Autoavaliacdo
Augustinho conseguiu alcangar a meta, pois, ao final de 6 semanas, passou a correr
3km. Na verdade, ¢ 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, ndo para ficar com o corpo esbelto. Isso, segundo ele, nem passa
pela sua cabeca. Corpo cada um tem o seu. “O meu é gordinho, mas confiro meus indices
de saude frequentemente, para saber se esta tudo certo. Sera que todas as pessoas fazem
isso? Ndo tenho a resposta certa. So sei que me sinto feliz com o corpo que eu estou. Nem
vou entrar na paranoia de fazer mudangas no corpo para agradar alguém. Ja fiz isso
uma vez, mas ndo é 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 os corpos
femininos sdo representados na midia. Serd que esses corpos representam a diversidade
brasileira? Novamente, esses questionamentos do Augustinho sdo estratégias para levar
os alunos a pensar sobre os proprios habitos de satide, de modo a torna-los autonomos e
equipados teoricamente para fazer escolhas conscientes sobre satide, argumentos que se
fundamentam em Bandura (1998) e em Rosario, Nunez e Gonzalez-Pienda (2007).

O Quadro 02 apresenta pardmetros especificos sobre atividade fisica utilizados
para construir a pontuagdo da histéria-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 l&

1 — 9 — sinal “vermelho” — cuidado

Quadro 02: Parametros especificos sobre atividade fisica

Atividade Fisica
Pardmetro da OMS Pontuacdo
1 2 3
Frequéncia 1 2-4 5
(Nunca) (Préximo) (Ideal)
Duragdo < 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 informag¢des da OMS
disponiveis em http://www.who.int/features/factfiles/physical activity/facts/en/.
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http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/facts/en/

Mapa do site e quadros-esquemdticos sobre a
fundamentagdo tedrica na histéria-ferramenta

Nas linhas abaixo, apresento o mapa do site e quadros-esquematicos que
organizam como a fundamentagdo tedrica aparece em cada subtema da historia-
ferramenta. Em cada um dos quadros, ha os trechos do respectivo subtema com
constructos da TSC e subtemas do tema transversal saude. O objetivo ¢ viabilizar a
selecdo do contetdo que o (a) professor (a) desejar ministrar, uma vez que a proposta
deste produto educacional ¢ 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
|
1 1 1
Inicio Espago do Sobre o autor e
professor detalhes da histéria
: I
| |
Obietivo. como Dois subtemas do
o o tema transversal Detalhes da histdria
interagir ’
Saude
| |
| | | |
~ Tema 1: o
Narrativas 3 opcBes de — Alimentagdoe Estrutura 5 qthldagﬁgs
respostas ) tedrico-préticas
obesidade
Parametros da | Tema 2: Atividade 2 no subtema 1
OMS fisica 3 no subtema 2

— Constructos da TSC

Fonte: O autor, 2017.
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Subtema 01: Alimentacto e Obesidade

Planejamento
Trecho da Historia Constructos da TSC Tema Transversal Saude
O desafio comeca agora! Pensamento Alimentacdo, acesso a saude
¢a agora: antecipatorio e renda
Qual é o segundo passo que Pensamento Alimentacdo, habitos
Augus tinh(;g deve tl:)mar;l antecipatorio e coping alimentares e leitura de
g ’ proativo rotulos

P Met
ensando em Metas para o Estabelecer metas

Augustinho
Planejando estrategicamente o Coping proativo, Alimentagdo saudavel e
alcance das metas do Augustinho distratores, ajuda social | participagdo familiar
Execucdo
Trecho da Historia Constructos da TSC Tema Transversal Saude

Agora é pra valer!!
Augustinho vai comecar Execu¢ao (modelagdo)
uma alimentacio saudavel!

Acesso a saude, alimentacdo
saudavel e midia

Alimentacdo Alimentacdo
tradicional vs.
Contempordnea
Alimenta¢do acompanhado
Refeigoes rapidas,
informagoes nos rotulos dos
alimentos, alimentacdo e
midia

Alimentacdo, obesidade e
corpo ideal

Informacgao nutricional nos
rotulos. olhar social

Execucdo (ajuda social,
Autoeficacia: experiéncia
vicadria)

As refeicoes do Augustinho
em casa

As refeicoes do Augustinho

Execucdo (coping, disratores
na escola e iz )

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

Autoavaliacdo

Trecho da Historia Constructos da TSC Tema Transversal Saude

Corpo ideal: corporeidade
Autoavaliagcdo Cuidado com o corpo
Comer sentado a 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.

Execugdo

Trecho da Historia
Monitoramento objetivo

Monitoramento subjetivo

Momento preventivo de o
Augustinho evitar lesoes

Autoavaliacao

Trecho da Historia

Autoavaliacao do
Augustinho: ele cumpriu
a meta tracada?

Constructos da TSC

Crengas de autoeficacia,
agéncia, pensamento
antecipatorio

Agéncia, metas

PLEA, ajuda social

Planejamento estratégico

Coping proativo

Constructos da TSC

Automonitoramento, ajuda
social

Coping, crengas de
autoeficacia

Refazer o PLEA

Constructos da TSC

Autoavaliacdo,

Tema Transversal Saude

Escolha da atividade fisica

Escolha da atividade fisica e
estética corporal

Estéetica corporal

Frequéncia, duragdo e
intensidade da atividade
fisica.

Rotina de exercicios fisicos

Tema Transversal Saude

Beneficios da atividade
fisica

Adesao a atividade fisica

Beneficios da atividade
fisica e estética corporal

Tema Transversal Saude

Beneficios da atividade

autorrecompensas, autorreagoes  fisica
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3. Sugestado de atividades por subtemas.

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

Subtema 1: Subtema 2:
Alimentagdo e Obesidade Atividade Fisica

1) Diario sobre redugdo de comportamentos

1) Tarefa sobre metas de satde sedentarios
Contetido: AR (automonitoramento)
(Metas e PLEA)

2) Tarefa sobre Zona Alvo de Treinamento
Contetdo: AR

(automonitoramento)
2) Tarefa sobre muso(a)s fitness i e i Adhadle !
, . . iario de atividade fisica semana
Contetdo: Interculturalidade e acesso a ) v
saude Conteudo: AR

(automonitoramento)

Fonte: O autor, 2017.

Subtema 1: Alimentacto e Obesidade

Atividade 1: Tarefa sobre metas de sadde

Objetivos:
o Compreender nogoes basicas sobre estilo de vida por meio da auto-observagao.
o Estabelecer metas como estratégia de autorregulacdo da aprendizagem e da
saude.
o Experimentar formas de realizar um planejamento estratégico.
Duracdo estimada:

e Duas aulas de 45 minutos cada.
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Materiais utilizados:

“Auto-observagdo sobre a saude” - Figura adaptada do Pentdculo do Bem-
estar de Nahas, Barros e Francalacci (2000) e com base em documentos da
OMS sobre atividade fisica (WHO, 2004, 2008, 2009a, 2009b.), alimenta¢do
(um documento fornece informagoes sobre alimenta¢do 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 diario sobre o cumprimento da meta de alimentagdo.

Procedimentos sugeridos:

L

11

111

V.

Antes de iniciar a atividade, é importante enfatizar aos alunos que o objetivo é
que eles facam um exercicio de auto-observagdo sobre a saude. Ndo se trata de
uma avaliagdo para agradar o professor, pois, ao olhar para a propria a saude
os alunos poderdo estabelecer formas de modificar seus habitos.

Solicitar que os alunos observem a figura sobre “Auto-observagdo sobre a
saude” e escolham 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 nutri¢do
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 razdo de ter ou ndo cumprido a meta. Abaixo ha

a ficha de auto-observag¢do sobre a saude e um modelo de didrio sobre o

cumprimento da meta de alimentagdo.
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Orientagées para preencher a ficha de auto-observagdo sobre a sadde:

- Antes de iniciar a atividade, é importante esclarecer que o objetivo desta
atividade é que vocés fagam um exercicio de auto-observag¢do sobre a saude.
Ndo se trata de uma avaliagdo para agradar o professor, pois, ao olhar para
a prépria a saude poderdo estabelecer formas de modificar seus hdbitos ao
longo da vida.

1) Escolha uma cor para cada item na legenda.

2) Cada letra na figura corresponde uma afirmag¢Go sobre comportamentos
associados a saude: atividade fisica, nutrigdo, controle do estresse,
relacionamento social e comportamento preventivo.

3) Ao terminar, verifique na figura em que parte apresenta mais itens referentes
a “nunca” e “as vezes”. Depois, estabeleca uma meta de saude sobre
alimentagdo ou atividade fisica para ser cumprida ao longo do bimestre.

Figura: Adaptada do Pentdculo do Bem-Estar de Nahas, Barros e Francalacci (2000) e com base em
documentos da OMS sobre atividade fisica (WHO, 2004, 2008, 2009a, 2009b.), alimentagdo (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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Orientagées para preencher o didrio sobre alimentag¢do:

- A partir da tarefa de Auto-observagdo sobre a sua sadde, vocé deve
estabelecer uma meta de nutri¢do 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 poderd comer;

2) verificar se conseguird cozinhar tudo o que desejar ou se precisard de
ajuda;

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

4) pensar o que fard caso sinta desejo de comer besteiras.
- Apds ler os itens acima, preencha o didrio semanal e responda as perguntas

ao final do didrio sobre alimenta¢do para avaliar se cumpriu a meta,

registrando seus erros e acertos ao longo do processo.
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Diario sobre Alimentagao

Dia da Semana

Refeicbes RefeicGes
(Manha) (Tarde)

Refeicbes
(Noite)

Segunda-feira

Terga-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo

29




Espago para reages pessoais e reflexées sobre o cumprimento da meta:

1. Cumpri a meta de nutricdo 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 estabelecidag

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 rétulos:

Uma forma simples de monitorar a quantidade de sal (sédio), agicar e 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 com a leitura dos rétulos. Nos rétulos, os percentuais de sédio,
agucar e gorduras sdo estimados, com base numa dieta de 2.000kcal didrias. Parece pouco, mas
ndo é, pois isso equivale & dieta do Augustinho da histéria. Ele, e maioria de nés que nGo somos

atletas profissionais, precisamos comer quantidades moderadas de calorias em todas as refeicées.
2. Baixar aplicativos gratuitos para contar as calorias e os nutrientes:

Ovtra dica legal para saber a quantidade de sédio, agicar e gorduras de alimentos das redes de
fast food (“comidas rdpidas”) é baixar o aplicativo gratuito “fast food calorie”. Embora ele seja
em inglés, basta procurar as redes de fast food de seu interesse e analisar os valores para sédio

(sodium, que é latim na verdade...), acucar (sugar) e gordura (fat).

30




Atividade 2: Tarefa sobre muso (a) s fitness

Objetivos:

o Compreender nogoes bdsicas sobre alimenta¢do saudavel.

o Refletir sobre a relagdo entre alimentagdo, diferencas de renda e acesso a saude.

o Refletir sobre alimentagdo e identidade cultural.

Duracdo estimada:
e Duas aulas de 45 minutos cada.

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

Procedimentos sugeridos:

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

a) Qual é a etnia dele (a)?

b) Descrever uma refei¢do dessa pessoa, indicando os alimentos que compoem
essa dieta.

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

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

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

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

até 64.

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

Il. Reflexoes possiveis sobre cuidado com o corpo e género — O professor pode
problematizar qual é 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?

111. Reflexoes 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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1V. Reflexoes possiveis sobre alimentagdo/acesso a alimentos e diferenga de renda —
Alguns exemplos de musas(os) fitness apresentam dietas com alimentos e suplementos
caros, como se fosse a unica maneira de adotar uma alimenta¢do saudavel. Discutir com
os alunos se é necessario gastar muito dinheiro para adotar habitos saudaveis. Basta
respeitar a tradi¢do alimentar brasileira, ou seja, ter o nosso famoso feijdao, arroz como
base da refeicdo e acrescentar 5 por¢oes 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¢do 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 sauddaveis pode
existir na preparagdao, mas como o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (do
Ministério da Saude) recomenda: devemos aprimorar nossas habilidades culindrias
buscando informagoes com amigos e/ou parentes sobre como elaborar refei¢oes. O tempo

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

Atividade 1: Diario sobre redugao do tempo sentado semanal

Objetivos:
e Automonitorar o tempo sentado semanal, de modo a reduzir o comportamento
sedentario.
Duracdo estimada:
e Duas aulas de 45 minutos cada.
Materiais utilizados:
e Didrio sobre redugdo do tempo sentado semanal.
Procedimentos:
1. Explicar aos alunos que o diario 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.

1I. Enfatizar que o objetivo da atividade é reduzir, em 5%, o tempo que cada aluno fica

sentado em casa durante uma semana.

111. Solicitar que os alunos anotem no diario 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.

1V. Os alunos também devem escrever as reagoes pessoais apos fazer essa atividade.
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Diario sobre reducdo do tempo sentado semanal

Dia da Semana Tempo Situagéio sedentdria (assistir a TV, ler, Estratégia usada para
sentado(a) meio de transporte, socializagdo) reduzir o tempo
em sentado(a)
(Minutos)

Segunda-feira

Terga-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo
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Espago para reagées pessoais e reflexées 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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- Meta: levantar a cada 30 sentado durante as seguintes situagGes.

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

Situacdo
Assistir a Televisdo

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

Meio de transporte

Socializagéo

Estratégia

Colocar o controle remoto ao lado da
televisdo.

Levantar durante os intervalos de comerciais.

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

Ndo 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
se¢do do jornal.

Levantar para ler o e-mail.

Ficar de pé, quando estiver esperando o nibus.
Estacionar o carro longe da enfrada 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 os animais de estimag¢éo
com mais frequéncia.

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

Objetivos:
o Experimentar formas praticas de automonitorar a saude.

e [dentificar e determinar a intensidade do exercicio fisico desejado.

Duracdo estimada:

e  Duas aulas de 45 minutos cada.

Materiais utilizados:
o Cronometro, relogio digital ou telefone celular com cronometro.

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

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

aula.

1I. O professor pode propor uma aula sobre corrida, esportes ou simplesmente uma

dinamica de caminhada ao redor da sala de aula.

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

depois da atividade proposta.
1IV. O docente deve solicitar que os alunos estabelecam uma meta de saude que eles

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

intensidade do exercicio escolhido.
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TAREFA SOBRE ZONA ALVO DE TREINAMENTO

Nome: Turma: Sala:
Disciplina: Prof.: Data:

a) Identifique e registre a Frequéncia Cardiaca Méaxima (FCmax).

Formula da Frequéncia Cardiaca Maxima FCmax = 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
nutricdo), registrar os valores da frequéncia cardiaca na intensidade
desejada e justificar o porqué.

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

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

Registro 1 Registro 2 Registro 3

d) Justifique se alcancou ou ndo a meta estabelecida, com base nos
registros que vocé fez.

38




Atividade 3: Didrio de atividade fisica semanal

Objetivos:
o Experimentar formas praticas de automonitorar a saude.
e Registrar a intensidade e as reagoes pessoais sobre o exercicio fisico realizado

em um diario de atividade fisica semanal.

Duracdo estimada:

e  Duas aulas de 45 minutos cada.

Materiais utilizados:

e Diario de atividade fisica semanal.

Procedimentos
1 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.

11. 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 numero de vezes que praticou o exercicio;

v Anotar a duracdo;

v’ Explicar se alcangou a intensidade desejada;

V' Detalhar as reagdes durante o cumprimento da meta: sensa¢do apos fazer o
exercicio, como lidou com os distratores (falta de tempo, preguica, cansaco e
atividades alternativas).

111. 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 saude.

39




DIARIO DE ATIVIDADE FISICA SEMANAL

Dia da Semana

Duragéio Intensidade
(Minutos) (Leve a intensa)

Sensagdo
(Fécil a dificil)

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo
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Espago para reagées pessoais e reflexées 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 (distdncia percorrida, duragGo
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, preguiga, falta de tempo)2

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

41




4. Referéncias bibliograficas

Aspectos gerais de fundamentagtio tedrica

AZ71, R. G. Introducdo a teoria social cognitiva. Sdo Paulo: Casa do Psicélogo, 2014.
FRISON, L. M. B.; VEIGA SIMAO, A. M. Abordagem (Auto) biografica - narrativas de
formagdo e de autorregulacdo da aprendizagem reveladas em portfdlios reflexivos. Educagdo
(PUCRS. Impresso), v. 34, p. 198-206, 2011.

BANDURA, A. Health promotion by social cognitive means. Health Education & Behavior,
v.31,1n.2,2004.

BANDURA, A. Health promotion from the perspective of social cognitive theory. Psychology
and Health, v.13,n.4, 1998.

BRASIL. Secretaria de Educagdo Fundamental. Pardmetros Curriculares Nacionais:
apresentacdo dos temas transversais, satide/ Secretaria de Educacdo Fundamental. — Brasilia:
MEC/SEF, 1997.

BUSQUETS, M. D. et. al. Temas transversais em Educagdo: bases para uma formacao integral.
6* Edicdo. Sao Paulo: Editora Atica. 2001.

DE RIDDER, D. T. D. e DE Wit, J. B. F. Self-Regulation in Health Behavior: Concepts, Theories,
and Central Issues. In: DE RIDDER, D. T. D. e DE Wit, J. B. F. (ORG.). Self-Regulation in
Health Behavior. West Sussex, England: John Wiley & Sons, Ltd, 2006.

Health for the world's adolescents: a second chance in the second decade. In: World Health
Organization, 2014. Disponivel em:
<http://www.who.int/maternal child adolescent/topics/adolescence/second-decade/en/>.
Acesso em: 22 de fevereiro de 2016.

IAOCHITE, R. T. Aderéncia ao Exercicio e Crencas de Auto-eficacia. In: AZZI, R. G. e
POLYDORO, S. A. J. (ORG.). Auto-eficacia em diferentes contextos. Campinas, SP: editora
Alinea, 2006.

LUDKE, M. A complexa relagdo entre o professor e a pesquisa. In: ANDRE, M. (ORG.). O papel
da pesquisa na formacgdo e na prdtica dos professores. Campinas, SP: Papirus, 2012.

MANN, T; FUJITA, K.; DE RIDDER, D. Self-regulation of health behavior: social psychological
approaches to goal setting and goal striving. Health Psychology, vol. 32, no. 5, pp.487-498, 2013.

NOGUEIRA, 1. C. D.; MIDLE]J, Jussara . Da vida para o curriculo: o portfolio nos processos de
professoralizagdo. In: XVII Encontro Nacional da Didatica e Pratica de Ensino, 2014, Fortaleza.
A Didatica e a pratica de ensino nas relagdes entre escola, formagao de professores e sociedade.
Fortaleza: EQUECE, 2014. v. tnico. p. 10-528.

ROSARIO, P. ¢ POLYDORO, S. A. J. Capitanear o aprender: promog¢do da autorregulacio da
aprendizagem no contexto educativo. Série Teoria Social Cognitiva em Contexto Educativo. Sao
Paulo: Casa do Psicélogo, 2014.

ROSARIO, P., NUNEZ, J. C. e GONZALEZ-PIENDA, J. Auto-Regulacdo em Criancas Sub-
10: Projecto Sarilhos do Amarelo. Porto Editora, 2007.

ROSARIO, P., NUNEZ, J. C. e GONZALEZ-PIENDA, J. Cartas do Gervdsio ao seu Umbigo:
comprometer-se com o estudar na educagdo superior. Sdo Paulo: Almedina, 2012.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Declaracdo Politica do Rio sobre Determinantes Sociais
da Saude. Rio de Janeiro, 19-21 out., 2011. Disponivel em:
<http://www.who.int/sdhconference/declaration/Rio_political declaration portuguese.pdf>.
Acesso em: 22 de julho de 2016.

42



http://lattes.cnpq.br/3997773314507845
http://lattes.cnpq.br/3997773314507845
http://www.who.int/maternal_child_adolescent/topics/adolescence/second-decade/en/
http://lattes.cnpq.br/0558007050844709
http://www.who.int/sdhconference/declaration/Rio_political_declaration_portuguese.pdf

WORLD HEALTH ORGANIZATION. Global Recommendations on Physical Activity for
Health. Switzerland: WHO Press, 2010. Disponivel em: <
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979 eng.pdf>. Acesso em: 24 de
fevereiro de 2016.

ZIMMERMAN, B. J. Developing self-fulfilling cycles of academic regulation: an analysis of
exemplar instructional models. In: SHUNK, D. H. e ZIMMERMAN, B. J. (ORG.). Self-regulated
learning: from teaching to self-reflective practice. New York: The Guilford Press, 1998.

ZIMMERMAN, B., J. A social cognitive view of self-regulated academic learning. Journal of
Educational Psychology, v. 81, n. 3, p. 329-339, 1989.

Subtema 1: Alimentagdo e obesidade

BRASIL, Informe técnico n.43/2010: perfil nutricional dos alimentos processados. Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria, 2010.

BRASIL, Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Saude. Departamento de Atengdo Basica.
Alimentos Regionais Brasileiros. 2* edig¢do, Brasilia: Ministério da Satde, 2015. Disponivel em:
<http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/livro_alimentos_regionais_brasileiros.p
df>. Acesso em 06 de margo de 2016.

BRASIL, Ministério da Saude. Secretaria de Aten¢do a Saude. Departamento de Atencdo Bésica.
Guia alimentar para a populagdo brasileira. 2* edi¢do, Brasilia: Ministério da Saude, 2014.
Disponivel em: <
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia alimentar populacao brasileira.pdf
>, Acesso em 05 de margo de 2016.

MENZA, V. e PROBART, C. Eating well for good health: lessons on nutrition and healthy diets.
Food and Agriculture Organization of the United Nations, Rome, 2013. Disponivel em:
<http://www.fao.org/docrep/017/i3261¢/i3261e.pdf>. Acesso em 04 de marco de 2016.

OMS. Diretriz: ingestdo de agucares por adultos e criangas. Genebra, Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), 2015.

TAVARES, L. F. et. al. Validade relativa de indicadores de praticas alimentares da Pesquisa
Nacional de Satide do Escolar entre adolescentes do Rio de Janeiro, Brasil. Caderno de Satude

Publica, Rio de Janeiro, 30 (5), pp. 1029-1044, mai, 2014.

WHO. Guideline: Potassium intake for adults and children. Geneva, World Health Organization
(WHO), 2012b.

WHO. Guideline: Sodium intake for adults and children. Geneva, World Health Organization
(WHO), 2012a.

WHO. Information note about intake of sugars recommended in the WHO guideline for adults
and children. Geneva, World Health Organization (WHO), 2015.

Subtema 2: Atividade fisica

KAUSHAL, N. e RHODES, R. E. Exercise habit formation in new gym members: a longitudinal
study. Journal of Behavioral Medicine, v. 38, p.652-663, 2015.

43



http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/livro_alimentos_regionais_brasileiros.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/livro_alimentos_regionais_brasileiros.pdf
http://www.fao.org/docrep/017/i3261e/i3261e.pdf

KITSANTAS, A. e KAVUSSANU, M. Aquisition of sport knowledge and skill: the role of self-
regulatory processes. In: ZIMMERMAN, B. J. e SCHUNK, D. (ORG.). Handbook of self-
regulation of learning and performance. Nova lorque, Londres: Routledge, 2011.

MALINA, R. M., BOUCHARD, C. e BAR-O, O. Crescimento, Maturacdo e Atividade Fisica. 2*
edicdo. Sao Paulo: Phorte, 2009.

MENZA, V. e PROBART, C. Eating well for good health: lessons on nutrition and healthy diets.
Food and Agriculture Organization of the United Nations, Rome, 2013. Disponivel em:
<http://www.fao.org/docrep/017/i3261¢/i3261e.pdf>. Acesso em 04 de marco de 2016.

NAHAS, M.; BARROS, M. V. G. e FRANCALACCI, V. O Pentaculo do Bem-Estar — base
conceitual para avaliagdo do estilo de vida de individuos ou grupos. Revista Brasileira de
Atividade Fisica & Saude, v.05, n.02, 2000.

WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. Geneva, World Health
Organization (WHO), 2004.

WHO. Intervention on Diet and Physical Activity: what works: evidence tables. Geneva, World
Health Organization (WHO), 2009c.

WHO. Intervention on Diet and Physical Activity: what works: methodology. Geneva, World
Health Organization (WHO), 2009a.

WHO. Intervention on Diet and Physical Activity: what works: summary report. Geneva, World
Health Organization (WHO), 2009b.

WHO. School Policy Framework: implementation of the WHO Global Strategy on Diet, Physical
Activity and Health. Geneva, World Health Organization (WHO), 2008.

WHO. World Report on Ageing and Health. Luxembourg, World Health Organization (WHO),
2015.

GARDINER, P. A, HEALY, G. N. e OWEN, N. Feasibility of reducing older adult’s sedentary
time. American Journal of Preventive Medicine, Aug., 2011.

ZIMMERMAN, B.J., Kitsantas, A.(2005). The Hidden dimension of personal competence: Self-

Regulated Learning and Practice. In A. J. Elliot and C. S. Dweck (Eds.), Handbook of Competence
and Motivation (pp. 204-222). New York: Guilford Press.

44



http://www.fao.org/docrep/017/i3261e/i3261e.pdf

APENDICE A — Fichas com “Meus palpites para Augustinho”

Ficha com *“*Meus palpites para
Augustinho®°.

Nome Completo:

Tema 1: Alimentacao e Obesidade

Pontuacao
Trecho da Historia 1 2 3

1. O desafio comeca agoral

2. Qual é 0 sesundo passo do Augustinho?

3. Pensando em Metas para o Augustinho

4. Planeiando estratégico para Augustinho alcancar
suas metas

3. Alimentacao saudavel do Augustinho

6. As refeicoes do Augustinho em casa

1. As refeicoes do Augustinho na escola

S. Monitoramento da dieta do Augustinho

9. Balanco das acdes de Augustinho: avaliacao e
reflexao

APproveite a leitura??
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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. Planeiamento: aue atividade fisica escolher?

3. RPefazer a meta: um novo PLEA

4. Nem aprendeu a planejar...Jja auer correr?

5. Mais planeiamento: antecinacao de obstaculos

6. Monitoramento objetivo: freauéncia. duracao e
intensidade

7. Monitoramento subjetivo: dor, fadiga e cansaco

S. Momento preventivo: Augustinho auer evitar
lesdes

9. Autoavaliacao do Augustinho

APproveite a leitura?!?
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APENDICE B — Pdginas do website As Fscolhas de Augustinho na integra
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