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PROGRAMAS DE TREINAMENTO RESISTIDO NO PROJETO EMAGRECENDO
COM SAUDE - 9a Edicéo

Saude

Coordenador(a) da atividade: Leandro MARTINEZ VARGAS

Emerson MAUDA; Leandro MARTINEZ VARGA; Nilo NASSURU OKUNO; Natasha
SANTOS LISE.

Emagrecendo com Saude — 9a Edicio

Resumo: O projeto de extensdo “Emagrecendo com satde - 9a Edi¢do” foi desenvolvido em
uma academia, com o intuito de promover o emagrecimento saudavel e a melhoria da
qualidade de vida da comunidade. Teve como objetivos estimular habitos de vida mais ativos,
elaborar treinos individualizados a partir de avaliagdes fisicas, prevenir lesdes por meio da
supervisdo constante e integrar teoria e pratica na formacdo de estudantes. A metodologia
baseou-se na realizacdo de avaliagdes fisicas iniciais, na prescri¢ao de treinos personalizados
em aplicativo digital e no acompanhamento presencial diario, garantindo orientacdo continua
e ajustes quando necessarios. Os resultados mostraram evolucao na forga, melhora perceptivel
na composi¢cdo corporal e maior adesdo a pratica regular de exercicios fisicos. Os
participantes destacaram a personalizagdo dos treinos, o acompanhamento préximo e a
variedade das atividades como fatores determinantes para o aumento da motivag¢do, da
satisfacdo e da autoestima. Do ponto de vista formativo, a agdo proporcionou aos estudantes
experiéncias praticas de atendimento e interagdo direta com a comunidade, refor¢cando a
indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensdo. Conclui-se que o projeto atendeu aos
objetivos propostos, gerando beneficios fisicos aos participantes, a0 mesmo tempo em que
fortaleceu a formagao académica e contribuiu para a promogao da saude coletiva.

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

INTRODUCAO

O projeto de extensdo “Emagrecendo com Saude — 9a Edi¢dao” ¢ desenvolvido em uma
academia situada no Pavilhdao Didatico do Bloco G, nas dependéncias do Campus em
Uvaranas, com o proposito de atender a crescente demanda por programas que promovam

saude, qualidade de vida e emagrecimento seguro da populacdo. A acdo extensionista
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apresenta relevancia por contribuir para a redugdo do sedentarismo, prevencdo de doencas
cronicas e fortalecimento da pratica regular da atividade fisica, considerando o contexto atual
em que a inatividade fisica ¢ um dos principais fatores de risco para a satide publica (BRASIL,
2021; FLORINDO et al., 2010).

Entre suas potencialidades, destacam-se a possibilidade de oferecer acompanhamento
individualizado por meio de avaliagdes fisicas e treinos personalizados, bem como a
integracdo entre comunidade, académicos e professores. A contribuicdo central do projeto
consiste em proporcionar aos participantes suporte técnico e motivacional, promovendo
mudancas de habitos e resultados consistentes em satde. O publico-alvo ¢ composto por
pessoas da comunidade em geral, de diferentes faixas etarias, que buscam emagrecimento e
melhoria da qualidade de vida por meio da pratica orientada de exercicios fisicos (NAHAS,

2017; OLIVEIRA; NAHAS; BARROS, 2020).

OBJETIVOS

O projeto tem como objetivo principal promover o emagrecimento saudavel, por meio da
pratica orientada e supervisionada de exercicios fisicos. Busca-se também estimular hébitos
de vida mais ativos, ampliar o conhecimento dos participantes sobre a importancia da
atividade fisica, prevenir lesdes decorrentes de praticas inadequadas, além de integrar
académicos e professores em um ambiente de ensino-aprendizagem aplicado a realidade da
comunidade. Entre as metas, destacam-se: a elaboragao de treinos individualizados a partir da
avaliacdo fisica, a utilizagdo do aplicativo Wifi4Fit para acompanhamento dos treinos e a

promogao de melhorias na saude fisica e no bem-estar dos participantes.

METODOLOGIA

O desenvolvimento do projeto ocorreu diariamente na academia utilizada para o projeto,
equipada com aparelhos que atendem as necessidades dos alunos. Inicialmente, foi realizada
uma avaliagdo fisica com cada participante, a fim de identificar seu condicionamento,
limitagdes e objetivos pessoais. A partir desses dados, foram elaborados treinos
individualizados e disponibilizados no aplicativo Wifi4Fit. Durante o horario de

funcionamento da academia, os participantes realizaram suas sessoes de treinamento com
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acompanhamento direto de professores e académicos, que supervisionaram a execugao correta
dos exercicios, corrigiram posturas e forneceram orientacdes adicionais. Além disso, a equipe
de académicos e professores esteve disponivel para esclarecer duvidas, estimular a adesdo e
realizar ajustes nos treinos sempre que necessario. O processo metodologico buscou integrar
teoria e pratica, considerando a individualidade dos participantes e a constante interagdo entre

equipe técnica e comunidade.

RESULTADOS

Os resultados obtidos ao longo da agdo demonstraram consonancia com os objetivos
propostos. O proposito central de promover o emagrecimento saudavel e a melhoria da
qualidade de vida foi atendido, visto que os participantes apresentaram progressos tanto
fisicos quanto subjetivos.

No que se refere ao desenvolvimento de forga muscular, observou-se evolucao
significativa na execu¢do dos exercicios, com relatos de maior facilidade na realizacdo das
atividades e aumento progressivo da carga utilizada. Ja em relacdo a meta de estimular habitos
de vida mais ativos, verificou-se que os participantes amplicaram a regularidade dos treinos,
demonstrando maior comprometimento com a pratica de atividade fisica ao longo do periodo.

A proposta de elaborar treinos individualizados também foi cumprida com éxito, sendo
destacada pelos alunos como fator essencial para sua motivacdo e satisfacdo. Essa
personalizacdo possibilitou que cada participante tivesse suas necessidades especificas
atendidas, refletindo em notaveis resultados. Enquanto alguns relataram mudancas evidentes
no peso, outros perceberam transformagdes mais visiveis no corpo ao se observarem no
espelho, ainda que a balanga nao indicasse grandes alteragdes.

Quanto a prevengao de lesdes, a supervsao constante e corre¢des posturais realizadas pela
equipe foram fundamentais, ndo sendo registradas intercorréncias significativas, o que reforca
a eficacia das estratégias e técnicas aplicadas.

Por fim, no que se refere a meta de integrar teoria e pratica na formacao dos estudantes, o
projeto proporcionou experiéncias reais de atendimento, interacdo dialdgica com a
comunidade e desenvolvimento de competéncias profissionais, confirmando sua contribui¢ao

para a indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensao.
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Em sintese, os objetivos estabelecidos foram alcangados, gerando impactos positivos

sobre a forga e resisténcia dos participantes, além de promoverem maior adesdo a pratica

regular de exercicios fisicos, eleva¢do da autoestima e melhora do bem-estar geral.

CONSIDERACOES FINAIS

A experiéncia desenvolvida no projeto “Emagrecendo com Saude - 9a Edi¢do” permitiu
um olhar ampliado sobre a importancia da atividade fisica orientada como ferramenta de
promocao da squde. A agdo extensionista demonstrou-se relevante tanto para os participantes,
que obtiveram acompanhamento especializado e ganhos significativos em satde, quanto para
os estudantes envolvidos, que vivenciaram na pratica o papel transformador da profissao.
Entre as motivagdes, destaca-se o desejo de oferecer a comunidade acesso a um atendimento
qualificado e seguro. Como desafios, podem ser apontadas as limitagdes individuais de alguns

participantes e a necessidade constante de adaptagao dos treinos.

APOIO
Agradego a Fundagdo Araucéria de Apoio ao Desenvolvimento Cientifico e Tecnologico
do Estado do Parand (FA) pela bolsa concedida, que permitiu a participa¢cdo no referido

projeto de extensao.
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