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MUSCULACAO PARA TODOS
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Modalidade: Extensao
Programa Institucional: PIBEX

Grande Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude

RESUMO: A prética de exercicios fisicos pode proporcionar inimeras alteragdes positivas sobre a satide e
qualidade de vida dos individuos, tais como aumentos na forga muscular, reducdo da quantidade de gordura
corporal, melhoria da flexibilidade, coordenagdo motora, entre outras. Assim, ¢ de suma importancia
estimular a pratica de exercicios fisicos em meio a comunidade. Dessa forma, o presente estudo teve como
objetivo oferecer a comunidade universitaria e a comunidade externa um programa orientado de
atividade/exercicio fisico mediante a pratica de musculagcao. A academia estava aberta ao publico de
segundas as sextas-feiras, das 17h00 as 22h00 e em todo o momento havia um estagiario de Educagao Fisica
a disposicao para atender aos interessados em fazer o exercicio. Ao longo de todo o periodo do presente
projeto, foi possivel atender a aproximadamente 100 (cem) pessoas e pdde, assim, elaborar diversos
programas de treinamento de musculagao. Alguns participantes tornaram-se bastante assiduos, frequentando
praticamente todos os dias a academia, o que demonstra a aceitacdo do projeto pela comunidade. A faixa
etaria dos participantes variou entre 13 e 60 anos de idade, conforme informado pelos mesmos. Como
objetivo secundario, mas, ndo menos importante, o projeto permitiu um enorme aprendizado por parte da
equipe executora envolvida, a qual foi composta por académicos do curso de Educacgdo Fisica, bolsistas
PIBIS/PIBEX e voluntérios. A equipe pdde, na prética, empregar os conhecimentos teéricos desenvolvidos
durante o curso, por meio de diferentes disciplinas. Com isso, concluimos que o projeto conseguiu alcancar
seus objetivos pré-determinados com eficiéncia. Esperamos que este tipo de iniciativa seja ofertado de
maneira permanente na instituicdo de ensino, pois, o atendimento a comunidade, por meio da oferta de
prestagao de servigos é uma das premissas, em termos de contrapartida, da universidade.

Palavras-chave: Treinamento de forca. Saude. Qualidade de vida.
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