Q\N

&
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS | - CAMPINA GRANDE
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAO FISICA

NEUZIMERY GARCIA PEREIRA

RELATO DE EXPERIENCJA: IMPORTANCIA DO PARQUE URBANO NA
PRATICA DA CAMINHADA

CAMPINA GRANDE - PB
2020



NEUZIMERY GARCIA PEREIRA

RELATO DE EXPERIENCIA: IMPORTANCIA DO PARQUE URBANO NA
PRATICA DA CAMINHADA

Trabalho de Conclusdo de Curso no formato
de Relato de Experiéncia apresentado ao
Departamento de Educacéo Fisica, do Centro
de Ciéncias Biologicas e de Saude, da
Universidade Estadual da Paraiba, em
cumprimento a exigéncia para obtencdo do
grau de bacharelado em Educacéo Fisica.

Area de atuacéo: Atividade Fisica e Satde.

Orientador: Prof. Dr. Josenaldo Lopes Dias

CAMPINA GRANDE - PB
2020



E expressamente proibido a comercializagdo deste documento, tanto na forma impressa como eletrdnica.
Sua reproducdo total ou parcial é permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na

reproducéo figure a identificagédo do autor, titulo, instituicdo e ano do trabalho.

P436r Pereira, Neuzimery Garcia.
Relato de experiéncia [manuscrito] : importancia do parque

urbano na patricia da caminhada / Neuzimery Garcia Pereira. -
2020.

18 p. :il. colorido.

Digitado.

Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduacdo em
Educacédo Fisica) - Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Bioldgicas e da Saude , 2021.

"Orientacgdo : Prof. Dr. Josenaldo Lopes Dias , Clinica
Academia Escola de Educacéo Fisica - CCBS."

1. Atividade fisica. 2. Caminhada. 3. Promocéo de salde.

I. Titulo
21.ed.CDD 613.71

Elaborada por Giulianne M. Pereira - CRB - 15/714 BC/UEPB




NEUZIMERY GARCIA PEREIRA

RELATO DE EXPERIENCIA: IMPORTANCIA DO PARQUE URBANO NA PRATICA
DA CAMINHADA

Trabalho de Concluséo de Curso, apresentado
a Coordenagdo do Curso de Bacharelado do
Departamento de Educacéo Fisica do Centro
de Ciéncias Bioldgicas e da Salde, da
Universidade Estadual da, Campina Grande —
Campus I, como requisito parcial a obtencao
do titulo de Bacharel.

Aprovado em: 10/12/2020.

BANCA EXAMINADORA

ﬁmwaga §~,g\:m N

Prof. Dr. Josenaldo Lopes Dias
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)
Orientador

Prof. Dr. Adjailson Fernandes Coutinho
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)
Examinador

/UG(M,U YMH A0 1ifo

Prof. Dr. Manoel Freire de Oliveira Neto
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)
Examinador




SUMARIO

1 INTRODUGAO ...ttt 5
2 OBUIETIVO .. ettt e e et e et bb e e e 5
2.1 ODJEUIVO GEIAL ... .oiiiiiiieeee ettt 6
2.2 ODjJetiVOS ESPECITICOS. .. eovieiiiiiiiiie sttt 6
3 REFERENCIAL TEORICO ....oiiiieeeceeteee ettt en s 6
3.1 HistOrico do Parque da CrIanGa ..........cc.eeueiieiieiieieee st 6
3.2 Importancia da caminhada e beneficios da caminha..........c.ccccoooviieiici e, 7
3.3 Influencia do parque urbano na caminhada...........c.cccoooiiiiiiiieii 8
4 METODOLOGIA ...ttt ettt e e sttt e e e e anba e e e e anrbreee s 8
B O ESTAGIO ...ttt 8
5.1 Caracterizag@o d0 CAmMPO A8 BSTAGIO. ......cuviiiierieieiie it ettt 9
T O o - o ST RR 9
O TRC @ N w1 ] o] oo TSRS 11
6 ESTRUTURA DO PARQUE DA CRIANGCA ...ttt 11
7 RELATO DE EXPERIENCIA ......ooviiiiiieeceetce et 12
8 CONSIDERAGOES FINAIS .......cooviviiiieee ettt 12
REFERENCIAS ..ottt sttt 13
ANEXO A - PANFLETO DISTRIBUIDOS AOS PRATICANTES DE
CAMINHADA DO PARQUE DA CRIANGA ..ot 15
ANEXO B — QUESTIONARIO SEMI ABERTO PARA OBTENCAO DE DADOS
DOS PRATICANTES DE CAMINHADA DO PARQUE DA CRIANCA ............... 15
ANEXO C - BANNER UTILIZADO NA DIVULGACAO DO PROJETO BEM
VIVER UEPB: CAMINHANTES DO PARQUE DA CRIANCA........cccooiiiiiie, 16

ANEXO D - FINALIZACAO DO ESTAGIO SUPERVISIONADO............c.cc..ou...... 17



RELATO DE EXPERIENCIA: IMPORTANCIA DO PARQUE URBANO NA
PRATICA DA CAMINHADA

EXPERIENCE REPORT: IMPORTANCE OF THE URBAN PARK IN WALKING
PRACTICE

Neuzimery Garcia Pereira®
Josenaldo Lopes Dias?

RESUMO

Em qualquer idade, a prética de atividades fisicas é de suma importancia, ja que auxilia na
manutencdo da salde, melhorando os componentes estruturais e funcionais do sistema
musculo esqueléticos. As atividades fisicas podem ser realizadas em espacos alternativos e em
diferentes momentos do dia, ndo necessariamente em clubes, academias e ginasios, tornando-
se mais acessiveis a populacdo em geral e facilitando também a sua execucéo. A realizacao de
exercicios fisicos, incluindo a pratica da caminhada, tem se destacado na agenda mundial de
salde publica e os parques urbanos sdo alternativas para aqueles que desejam pratica-la,
devido a facil acessibilidade e se tratar de um ambiente gratuito e uma fonte de lazer, além do
mais, € uma forma de protecdo ecoldgica. Objetivou-se relatar as minhas experiéncias no
acompanhamento e conscientizacdo dos praticantes de caminhada do Parque da Crianga, em
Campina Grande-PB. O estudo foi desenvolvido no decorrer do componente curricular
Estagio Supervisionado Il, entre os meses de agosto e novembro de 2018, no Parque da
Crianca, na cidade de Campina Grande-PB. Foram realizados 27 dias de atendimentos, na
qual 77 pessoas foram atendidas, na qual evidenciou-se maior assiduidade do género
masculino. Evidencia-se, por meio dos relatos dos participantes, que as atividades de
orientacdo desenvolvidas pela equipe direcionadas a pratica da caminhada orientada, teve uma
grande importancia para mudancas de estilo de vida, estimulando-os a participarem cada vez
mais do Programa, tornando-se frequentadores assiduos.

Palavras-chave: Atividade fisica. Caminhantes. Parque publico. Promocéo de salde.

ABSTRACT

At any age, the practice of physical activities is of paramount importance, as it helps in
maintaining health, improving the structural and functional components of the
musculoskeletal system. Physical activities can be carried out in alternative spaces and at
different times of the day, not necessarily in clubs, gyms and gyms, making them more
accessible to the general population and also facilitating their execution. Physical exercise,
including walking, has been highlighted in the world public health agenda and urban parks are
alternatives for those who wish to practice it, due to easy accessibility and being a free
environment and a source of Leisure, moreover, is a form of ecological protection. The
objective was to report my experiences in monitoring and raising awareness of hikers at
Parque da Crianc¢a, in Campina Grande-PB. The study was developed during the Supervised
Internship Il curricular component, between the months of August and November 2018, at
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2 Professor Doutor do curso de Educacio Fisica da Universidade Estadual da Paraiba (UEPB). E-mail:
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Parque da Crianca, in the city of Campina Grande-PB. There were 27 days of consultations, in
which 77 people were attended, in which there was greater attendance among men. It is
evident, through the reports of the participants, that the orientation activities developed by the
team aimed at the practice of guided walking, had a great importance for lifestyle changes,
encouraging them to participate more and more in the Program, becoming if frequent goers.

Keyword: Physical activity, Walkers, Public park, Health promotion

1 INTRODUCAO

O avanco tecnoldgico interligado ao crescimento urbano tem contribuido para uma
populacdo sedentaria e colaborado para a expansao de ambientes degradados (HASKELL et
al, 2007; COLLET et al., 2008). Nas grandes cidades, tem sido cada vez mais dificil um estilo
de vida saudavel, devido a correria do dia-a-dia, as dificuldades nos meios de transporte, a
falta de lazer, entre outros itens, como 0 acesso a saude publica (PIERONE et al., 2016).

Em qualquer idade, a pratica de atividades fisicas é de suma importancia, ja que
auxilia na manutencdo da salde. Segundo o IBGE (Instituo Brasileiro de Geografia e
Estatistica), em 2015 haviam 161,8 milhdes de pessoas de 15 anos ou mais de idade, das quais
61,3 milhdes (37,9%) praticaram algum esporte ou atividade fisica no periodo de referéncia,
havendo, portanto, maior participacao efetiva dos homens, com 42,7%, enquanto que entre as
mulheres essa proporcéo foi de 33,4%.

As atividades fisicas podem ser realizadas em espacos alternativos e em diferentes
momentos do dia, ndo necessariamente em clubes, academias e ginasios, tornando-se mais
acessiveis a populacdo em geral e facilitando também a sua execucdo (COLLET et al., 2008).
A realizacdo de exercicios fisicos, incluindo a pratica da caminhada, tem se destacado na
agenda mundial de saude publica (HASKELL et al., 2007), e isso deve-se aos comprovados
beneficios que a mesma exerce na manutencdo da salde e prevencdo de diversas doencas
(BAUMAN 2003).

Os parques urbanos sdo espacos publicos comuns que podem desempenhar um papel
importante no aumento dos niveis de atividade fisica da populacdo, ja que proporcionam
locais adequados para que as pessoas caminhem ou corram, além de muitas vezes possuirem
instalacGes especificas para esportes e exercicios (ARANA e XAVIER, 2016). Fredric
Olmstead (1999, apud COHEN et al., 2007), considerado o “pai dos parques urbanos”, diz
que esses locais devem ser construidos para que a populacdo possa experimentar a beleza da
natureza, respirar ar fresco e ter um lugar receptivo para ouvir masica e apreciar a arte,
praticar atividades esportivas, bem como conviver com amigos e vizinhos.

Estas areas urbanas sdo consideradas “academias ao ar livre”, e assim, a implantacao
das mesmas sdo importantes na promocao da salde e qualidade de vida de uma populagéo
(SZEREMETA e ZANNIN, 2013). De acordo com Barton e Pretty (2010), em cinco minutos
de caminhada em areas verdes, como por exemplo, em um parque publico, ja é suficiente para
melhorar a saude mental, com beneficios para o humor e auto-estima. Sendo assim, o
implemento de politicas publicas, a revitalizacdo dos parques urbanos, juntamente coma
elaboracdo e execucdo de projetos que visam atender as necessidades dos frequentadores, sao
de grande importancia, e desta forma, a populacdo sentird mais motivada a frequentar esses
locais e desfrutar os beneficios que 0 mesmo pode proporcionar.

2 OBJETIVO



2.1 Objetivo Geral

Relatar as minhas experiéncias no acompanhamento e conscientizagdo dos praticantes
de caminhada do Parque da Crianga, em Campina Grande-PB.

2.2 Objetivos Especificos

e Auxiliar as pessoas para uma boa pratica na caminhada;

e Verificar se os praticantes de caminhada tém acompanhamento de um profissional
de educacdo fisica;

e Realizar uma acgdo educativa, informando a relevancia e os beneficios da
caminhada orientada;

e Realizar afericdo de pressdo arterial, frequéncia cardiaca, IMC, relacdo cintura-
quadril e abdémen; verificar a frequéncia que este publico pratica a caminhada.

3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 Historico do Parque da Crianga

O Parque da Crianca esta situado as margens do Acude Velho, na cidade de Campina
Grande—PB, sendo ele, um dos poucos pontos que ainda possui area verde para lazer (Figura
1). A vegetacdo presente no parque contribui com o micro clima, auxilia na preservacdo de
espécies vegetais nativas e age contra poluicéo.

No Parque da Crianca é possivel praticar atividades fisicas, como caminhada, corrida,
futebol, futsal, basquete, vOlei; possui pistas de bicicross, rampas de skate e academia ao ar
livre; contém areas recreativas destinadas a criancas, com parque de escorrega, balangos, entre
outros.



13.00

PARQUE DA CRIANCA -
CAMPINA GRANDE - PB

LEGENDA

PISTA DE CAMINHADA / CORRIDA
[] BAIRROS
[ PARQUE DA CRIANCA

A

0 25 50 75m
———— e—

SRC: SIRGAS 2000
4 ] o BASE CARTOGRAFICA: IBGE 2017
S e ey i a ELABORACAO: DANIEL DA SILVA GOMES

100 Sk 90 13.00 17.00

Figura 1. Mapa de localizacdo do Parque da Crianca, na cidade de Campina Grande-PB.

O parque foi concluido em 1993 e inaugurado em 12 de outubro (Dia da crianca) do
mesmo ano, apresentado uma area total de 6.700 m?, tendo sido construido a partir do projeto
arquiteténico do antigo curtume, com o aproveitamento do pdrtico, da torre, com a criacdo de
um canteiro em volta desta (LIRA et al., 2004).

O lugar € marcado por eventos abertos ao publico de datas comemorativas e
programas sociais e esportivos, como por exemplo, 0 programa ‘“Mexe Campina”, que
envolve atividades esportivas e eventos gratuitos em alguns pontos da cidade, incluindo o
Parque da Crianca.

3.2 Importancia da caminhada e beneficios da caminha

Ao adotar um programa de atividade fisica, ha uma melhora do bem-estar do individuo
e também do seu grau de satisfacdo profissional e pessoal (WEISS et al., 2012). Praticar
atividade fisica, de maneira sistematizada traz beneficios a maior parte dos componentes
estruturais e funcionais do sistema musculoesquelético, aumentando a capacidade funcional e,
por conseguinte, melhorando a qualidade de vida (BARROS 1999). Além disso, a caminhada
faz bem para veias e capilares, fazem as valvulas do coragdo trabalharem mais, melhora
circulacdo e oxigenacdo do corpo, e melhora a funcionalidade do pulméo, pois hd uma maior
troca gasosa no 6rgéo.

A caminhada é uma das atividades mais populares devido a facilidade de realizacéo,
que pode ocorrer em varios locais. A préatica da caminhada € classificada como um dos
exercicios fisicos mais acessiveis para que a populacdo se torne fisicamente ativa, podendo
ser realizada em diversos ambientes, ndo sendo necessario o uso de equipamentos especiais
(EYLER et al., 2003; LEE e BUCHNER, 2008), além de apresentar pequeno risco de lesdo
em sua préatica. Os profissionais tém orientado a populacdo a adotar um estilo de vida ativo,
especialmente através da pratica da caminhada (LEE e BUCHNER, 2008).



Estudos indicam a caminhada como uma das atividades fisicas mais praticadas entre
adultos (LEE e BUCHNER, 2008), e as condi¢Oes adequadas para realizagdo desta atividade
sdo determinantes, o que pode contribuir na diminuicdo da prevaléncia de sedentarismo,
auxiliar na promocgdo da salde e bem estar, além de possibilitar 0 aumento do nivel de
atividade fisica dos ativos (SZEREMETA e ZANNIN, 2013).

3.3 Influencia do parque urbano na caminhada

Em meados do século XIX surgiram os primeiros parques urbanos como consequéncia
das mudancas econdmicas e industrias se tornando uma clara distingdo entre trabalho e lazer
(EDGITON et al., 1995). C om o desenvolvimento da tecnologia e avanco das informacdes
houve uma mudanca na forca de trabalho onde os individuos passaram a trabalhar mais com a
informacao e menos com a producéo de bens.

Os parques urbanos séo alternativas, para aqueles que desejam praticar atividade
fisica, devido a facil acessibilidade e se tratar de um ambiente gratuito e uma fonte de lazer,
alem do mais, € uma forma de protecéo ecologica. Alguns estudos explicam que a qualidade
do ambiente, como a infraestrutura adequada, seguranca e facilidade de acesso, aumentam a
possibilidade de frequéncia das pessoas, e consequentemente, um comportamento fisicamente
ativo (SZEREMETA e ZANNIN, 2013).

Um dos fatores que favorece a pratica da caminhada é a condicdo de conforto
ambiental, na qual a arborizacdo urbana de um parque colabora proporcionando
sombreamento e aliviando a sensacdo de calor, fato importante considerando que grande parte
do pais tem o clima classificado como quente (MARUYAMA e FRANCO, 2017). Conforme
0S mesmos autores, a arborizacdo urbana pode proporcionar maior qualidade estética,
promover a sensacdo de aproximacdo do ser humano com a natureza e tornar os ambientes
visualmente menos aridos, o que estimula a pratica do caminhar.

4 METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia, no qual foi utilizado uma abordagem qualitativa
e de cunho critico descritivo e reflexivo (GIL, 1999) sobre a vivéncia no Projeto Bem Viver
UEPB: caminhantes do parque da crianca foi realizado no parque da crianca em Campina
Grande — PB, localizado na Av. Dr. Elpidio de Almeida, 215 — Catolé.

50 ESTAGIO

Os estagios supervisionados sdao fundamentais na vida académica de um aluno, pois
por meio deles, os mesmos podem colocar em préatica os conhecimentos tedricos aprendidos
em sala de aula. De acordo com a Lei N. 11.788, de 25 de Setembro de 2008, o estagio
supervisionado faz parte do projeto pedagdgico do curso, além de integrar o itinerario
formativo do educando, visando o aprendizado de competéncias proprias da atividade
profissional e a contextualizacdo curricular, objetivando o desenvolvimento do educando para
a vida cidada e para o trabalho.

Entende-se que o estagio curricular, quando bem fundamentado, estruturado e
orientado, trata-se de um momento de grande relevancia no processo de formacao pratica
dos futuros profissionais de diversas areas (FELICIO e OLIVEIRA, 2008). Por ser um
componente que, aliado as disciplinas, comp®e o curriculo do curso, o estagio se apresenta
como um elemento que dispde, simultaneamente, de um espaco/tempo tanto na
Universidade como fora dela (SANTOS e OLIVEIRA, 2008).



Os estagios curriculares podem ser compreendidos como espacgos privilegiados
entre teoria e pratica, permitindo contato direto entre professores e estudantes (GIGLIO,
2010). Ao longo dos ultimos anos, o estagio no curso de formagdo de professores de
educacdo fisica passou por transformacbes com a finalidade de fortalecer esta etapa da
formac&o inicial de professores permitindo que os estudantes-estagiarios tenham uma melhor
compreensdo de como colocar em pratica as atividades especificas aprendidas em sala de
aula. (SILVA JUNIOR et al., 2016).

5.1 Caracterizacdo do campo de estagio

O estagio foi desenvolvido no decorrer do componente curricular Estagio
Supervisionado 1, ofertado no 6° periodo do curso de Bacharelado em Educacdo Fisica, na
Universidade Estadual da Paraiba Campus |, como requisito parcial para aprovacdo no
referido componente curricular.

O estudo foi realizado entre agosto de 2018 a novembro 2018, no Parque da Crianca,
localizado na Av. Dr. Elpidio de Almeida, 215 - Catolé, no municipio de Campina Grande —
PB, sendo este um local privilegiado, onde h&d um pablico bem diversificado, desde criangas a
idosos que v@o caminhar, correr, andar de bicicleta, entre outras atividades fisicas.

Este estudo fez parte do projeto intitulado: Projeto bem viver UEPB: caminhantes do
Parque da Crianga. O plano de ensino foi direcionado a abordagem de caracterizagdo
aproximando os estagiarios a uma melhor compreensdo de como realizar na préatica as
atividades especificas do curso de bacharelado de Educacdo Fisica.

5.2 Cenério

A intervencdo e experiéncia foram realizadas no Parque da Crianca, entre agosto de
2018 a novembro de 2018. Este trabalho foi realizado duas vezes por semana nas tercas e
quintas-feiras das 15h as 17hs.

O estudo foi voltado para analisar, acompanhar e conscientizara boa pratica na
caminhada; verificar se este publico tinha acompanhamento de um profissional de educacao
fisica; realizar uma acdo educativa, mostrando a importancia e os beneficios da caminhada
orientada para a saude; contribuir para que o maior nimero de pessoas atinja uma melhoria do
estilo de vida atraves da caminhada orientada; realizar afericdo de pressdo arterial, frequéncia
cardiaca, IMC, relacdo cintura-quadril e abdémen; verificar a frequéncia que este publico
pratica a caminhada (Figura 1 a 4).

Realizamos uma leitura interpretativa de questiondrios com o0s participantes
praticantes da caminha neste local, estabelecendo supostas categorias para as analises que
foram baseadas nas palavras-chaves. As categorias propostas, foram aplicadas estatisticas
descritivas utilizando percentual, desvio padrdo, tabelas e o software SPSS12.0 para valores
estatisticos.

Figura 1. Verificacdo de peso Figura 2. Perimetria
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Figura 4. Afericdo de pressdo

Figura 3. Oximetria

o L
Eoad I R
gt . ! .

Fonte: Propria Fonte: Pré(pfia
5.3 O Publico

Foram realizados 27 dias de atendimentos, na qual 77 pessoas foram atendidas, destes
a maior participacdo foram de idosos entre 61 a 89 anos, no entanto, também foram atendidos
jovens entre 23 a 59 anos, na qual evidenciou-se maior assiduidade do género masculino.

Como fator de interacdo e de conscientizacdo do publico frequentador da pista de
caminhada/corrida do Parque da Crianga, foram entregues panfletos com a finalidade de
mostrar a importancia e os beneficios de uma caminhada orientada, bem como explanar as
melhorias que a mesma pode acarretar na salde, como: inclusdo social, auxilio no
emagrecimento, contribuicdo para a saude do coracdo, auxilio no controle da diabetes e o do
colesterol, auxilio na respiracdo, entre outros tantos beneficios.

6 ESTRUTURA DO PARQUE DA CRIANGCA
As figuras abaixo mostram algumas das estruturas encontradas no Parque da Crianca,

como academias ao ar livre, quadra de futebol de areia, areas para alimentacdo, parque
infantil, pista de corrida/caminhada.

I\
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7 RELATO DE EXPERIENCIA

O estagio foi desenvolvido no decorrer do componente curricular do estagio
supervisionado 11, ofertado no 6° periodo do curso de Bacharelado em Educacdo Fisica, na
Universidade Estadual da Paraiba Campus I, como requisito parcial para aprovacdo no
referido componente curricular.

Foi aplicado um breve questionario de avaliacdo para os caminhantes, distribuicdo de
panfletos de orientacdo e dicas sobre uma boa caminhada. mais 0 que nos chamou a tencédo
foi a auséncia de profissionais de Educacédo Fisica no ambiente.

Tivemos maior participacdo e assiduidade do género masculino, totalizando 40,04%
das participacdes e, com apenas 19,25% participac@es femininas.

Observamos que os praticantes de caminhada ndo se preocupavam com frequéncia
cardiaca ideal e nem com uso de vestimenta e cal¢ados adequados para a realizacdo de uma
boa préatica de caminhada.

8 CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com Adamoli et al. (2011), existe a caréncia de estudos de base
populacional que avaliem de forma detalhada alguns aspectos da préatica da caminhada,como
conhecer os locais onde sdo realizadas e como o clima pode contribuir nas atividades fisicas,
mas também ha caréncia de estudos que analisem a influéncia do uso de vestimentas
adequadas e nogdes de periodizacdo da atividade, como distncia a percorrer, tempo e
velocidade.

Evidencia-se, por meio dos relatos dos participantes, que as atividades de orientacdo
desenvolvidas pela equipe direcionadas a pratica da caminhada orientada, teve uma grande
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importancia para mudancas de estilo de vida, estimulando-os a participarem cada vez mais do
Programa, tornando-se frequentadores assiduos.

Conclui-se que Projeto bem viver UEPB: caminhantes do Parque da Crianga, teve
grande relevancia para a comunidade em razao dos beneficios, orientacbes e a¢bes que pdde-
se proporcionar para 0s praticantes de caminhada, tendo em vista que ndo se tem nenhum
projeto ou acdo educativa para os praticantes de caminhada neste local.
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ANEXO A — PANFLETO DISTRIBUIDOS AOS PRATICANTES DE CAMINHADA
DO PARQUE DA CRIANCA

CAMINHADA ORIENTADA

DICAS BENEFICIOS
PARA UMA BOA CAMINHADA: DA CAMINHADA ORIENTADA:

1. Usa roupas e calcados
adequados

1. Aumenta a interagdo
social

2. Ingerir bastante

2. Ajuda a emagrecer
liquido

1\e\ &/

~—

A\ 3. Contribui para a
y Y\ satde do coracdo

L)
4. A atividade fisicaé ©
sugerida no minimo 30
minutos didrios

3. Ndo caminhar com
estémago vazio

V4. Auxilia na respiracdo
de modo adequado &
intensidade do esforco

5. Auxilia no controle
de diabetes e do
colesterol

5. Comer algo leve, como
frutas e sucos e nunca

caminhar com o é
estdmago vazio a

PROJETO BEM VIVER UEPB:
CAMINHANTES DO PARQUE DA CRIANGA

ANEXO B — QUESTIONARIO SEMI ABERTO PARA OBTENCAO DE DADOS DOS
PRATICANTES DE CAMINHADA DO PARQUE DA CRIANCA

Nome:

Idade: Sexo: Pressdo Arterial (PAS): Peso:

Abddmen: Cintura: Quadril:
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ANEXO C - BANNER UTILIZADO NA DIVULGACAO DO PROJETO BEM VIVER
UEPB: CAMINHANTES DO PARQUE DA CRIANCA

0 exercicio fisico
é ainda mais
prazeroso quando
se tem companhia.




ANEXO D - FINALIZACAO DO ESTAGIO SUPERVISIONADO
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