Z
@
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA ,
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA

STEFFANE RODRIGUES ANSELMO

A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO NA PROMOCAO DA
SAUDE: RELATO DE EXPERIENCIA.

CAMPINA GRANDE - PB
2018



STEFFANE RODRIGUES ANSELMO

A IMPORTANCIA DA MUSCULACAO NA PROMOCAO DA
SAUDE: RELATO DE EXPERIENCIA.

Relato de experiéncia apresentado a Banca
Examinadora do curso de Bacharelado em Educagéo
Fisica, pela Universidade Estadual da Paraiba, como
exigéncia para obtengdo do titulo de graduado em
Bacharelado em Educacéo Fisica.

Orientadora: Prof®. Dr®. Regiménia Maria Braga de Carvalho.

CAMPINA GRANDE - PB
2018



E expressamente proibido a comercializagio deste documento, tanto na forma impressa como eletronica.
Sua reprodugéo total ou parcial & permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na
reprodug#o figure a identificagéo do autor, titulo, instituigao e ano do trabalho.

AB18i  Anselmo, Steffane Rodrigues.

A Importancia da musculagdo na promogdo da saude
[manuscrito] : relato de experiéncia / Steffane Rodrigues
Anselmo. - 2018.

26 p. : il. colerido.

Digitado.

Trabalho de Conclusio de Curso (Graduagdo em
Educagao Fisica) - Universidade Estadual da Paraiba, Centro
de Ciéncias Biologicas e da Saude , 2018.

“Orientagdo : Profa. Dra. Regiménia Maria Braga de
Carvalho. , Departamento de Educagéo Fisica - CCBS."

1. Musculag&o. 2. Promogao da satde. 3. Obesidade. 4.
Atividade fisica. |. Titulo

21.ed. CDD 796.4

Elaborada por Estela F. P. dos Santos - CRB - 15/841 BCIA1/UEPB




STEFFANE RODRIGUES ANSELMO

A IMPORTANCIA DA MUSCULAGAO NA PROMOGAO DA
SAUDE: RELATO DE EXPERIENCIA.

Relato de experiéncia apresentado a Banca
Examinadora do curso de Bacharelado em Educagdo
Fisica, pela Universidade Estadual da Paraiba, como
exigéncia para obtengdo do titulo de graduado em
Bacharelado em Educagéo Fisica.

Aprovadoem: _4-2 de 1) VA sy de 2018.

Banca examinadora:

Prof®\ Dr?. Regiménia Maria Braga ¥ Carvalfjo
Orientadora

f}amu WM%&;W

rof. Esp. Anny Sionara Lima Moura Dartas
Examinadora

__~ ProfDr. Alvaro Luis Pessoa de Fanas

Examinador




Aos meus pais, pela dedicagdo, companheirismo

e amizade, DEDICO.



AGRADECIMENTOS

Primeiramente, agradego a Deus por tudo, por ter me permitido
chegar até aqui.

Agradeco pela familia que tenho.

Aos meus pais, Neide Rodrigues e Ramalho Anselmo, que sdo as

pessoas que mais amo nesta vida. O que sou hoje devo a eles.

A minha orientadora Prof?. Dr?. Regiménia Maria Braga e Carvalho.
A minha companheira, Rafaela, por toda forgca que me deu até aqui.

Aos funcionarios da UEPB, em especial Mauricio, pela presteza e

atendimento quando nos foi necessario.

Aos amigos que me deram forgas.

Aos professores que contribuiram com seus conhecimentos.



A IMPORTANCIA DA MUSCULAGAO NA PROMOGAO DA
SAUDE: RELATO DE EXPERIENCIA.

Steffane Rodrigues Anselmo - UEPB

RESUMO

A promocdo da saude ganhou destaque na agenda dos Ministérios do
Trabalho, da Saude e da Previdéncia Social. A promogao de saude deve ser
compreendida como produgdo de saude, visando desenvolver agbes que
atendam as demandas sociais em saude de aspecto multifatorial. . De acordo
com a Organizagdo Mundial de Saude (O. M. S.), a obesidade é causada pelo
acumulo de gordura no corpo. A causa principal € um desequilibrio entre o
consumo e o gasto calérico. A pratica de exercicio fisico € fundamental para o
combate da obesidade, quando em unido com uma dieta balanceada recebe
destaque na promogao da saude. Trata-se de um relato de experiéncia com
uma abordagem qualitativa de cunho critico descritivo e reflexivo de um
profissional de Educacédo Fisica habilitado de varias informagdes da saude para
transformar seus alunos através da musculagdo, realizado na cidade de
Campina Grande — PB no periodo de Abril 2017 a Abril 2018. O objetivo deste
estudo foi de relatar minhas experiéncias na Start Academia — Campina
Grande — PB, enquanto académica do curso de Bacharelado em Educacéo
Fisica. Durante todo o estagio observou-se a importancia da Musculagdo na
promocdo de saude para os alunos praticantes da mesma, combatendo a
obesidade e favorecendo a sua saude. Conclui-se que, a vivéncia foi bastante
valida e satisfatoria para minha formagao académica, além de promover saude
para os alunos através da pratica continua da musculagéo.

PALAVRAS-CHAVES: Musculagédo. Promocéo da Saude. Obesidade.
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1. INTRODUGAO

Atualmente mais de 111 milhdes de pessoas estdo acima do peso no Brasil.
Dessa forma, a obesidade € uma patologia que atinge uma grande parcela da
populagcdo mundial, afetando ndo somente os adultos, mas também criangas e
adolescentes. De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (O. M. S.), a
obesidade é causada pelo acumulo de gordura no corpo. A causa principal é
um desequilibrio entre 0 consumo e o gasto calérico. Além de ser considerada
como um problema de saude, a obesidade esta associada a morbidades como
hipertenséo, doenga coronariana, diabetes, dislipidemias, entre outras (

E notdrio por parte de toda a populagdo mundial as mudancas trazidas pela
Revolugédo Industrial, sejam elas no trabalho ou na vida social do trabalhador. A
transicdo de métodos de producao artesanal para a produgdo por maquinas foi
uma delas. O estilo de vida das pessoas mudou muito. Passaram de um estilo
de vida fisicamente ativa para uma predominantemente sedentaria. Os habitos
alimentares também acompanharam essa mudanga, onde a ingestdo de
alimentos altamente energéticos ricos em gordura passaram a compor a maior
parte da alimentac&o das pessoas.

A auséncia de exercicios e de uma alimentagéo equilibrada esta levando as
pessoas a pagarem um preco alto. A mecanizagdo, os avangos tecnoldgicos, a
informatizacdo e a presenga cada vez mais frequente dos chamados labor
saving devices (mecanismos que poupam esforgo fisico) como escadas
rolantes, elevadores e controles remotos tém conduzido a diminuicdo
progressiva de atividades fisicas no trabalho, em casa e no lazer (NAHAS et
al., 2000; BILTOVENI; VOLPE, 1998). Dessa forma, o numero de pessoas
morbidas cresce ainda mais.

A pratica de exercicio fisico vem sendo fundamental no combate da
obesidade, quando em unido com uma dieta balanceada, a promog¢ao da saude
e a qualidade de vida recebem destaque.

O Ministério da Saude divulgou em 2016, dados que revelam o aumento da
obesidade no Brasil. Segundo o levantamento, uma em cada cinco pessoas no
Pais esta acima do peso. A prevaléncia da doencga passou de 11,8%, em 2006,



para 18,9%, em 2016 (Portal Brasil, 2016). A pesquisa tras um tema alarmante
para a saude de uma populagao, uma vez que os maleficios da obesidade s6
crescem com o passar dos anos.

Preocupada com a certeza de que o sedentarismo estava se instalando na
populagdo, a Organizacdo Mundial de Saude (O.M.S.) passou a criar,
desenvolver e a aplicar programas com intuito de aumentar do nivel de
atividade fisica para toda a populagdo em diversos ambientes como escolas,
hospitais, pragas e no ambiente de trabalho fabril e administrativo (LIMA,
2003).

Assim, em face desse contexto, buscou-se, no referido estudo, relatar as
minhas experiéncias na Start Academia — Campina Grande — PB, enquanto

académica do curso de Bacharelado em Educagéo Fisica.
2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Musculagao na Promogao da Saude

Inicialmente, vamos ao conceito de Atividade Fisica, Exercicio Fisico e
Aptidao Fisica.

Entende-se como atividade fisica do ser humano qualquer movimentagao
corporal voluntaria capaz de produzir um gasto energético acima dos niveis de
repouso (NAHAS, 2010). Definicdo inicialmente proposta por Caspersen,
Powell&Christenson, (1985).

O exercicio fisico € um subconjunto de atividade fisica que € planejado,
estruturado e repetitivo e tem como objetivo final ou um intermediario a
melhoria ou manutencgao da aptidao fisica (CASPERSEN, C. J. et al,. 1995). Ja
para Aptidao fisica, seguem a definigdo de Bouchardet al. (1990): um estado
dindmico de energia e vitalidade que permita a cada um, funcionando no pico
de sua capacidade intelectual, realizar as tarefas do cotidiano, ocupar
ativamente as horas de lazer, enfrentar emergéncias imprevistas sem fadiga
excessiva, sentir uma alegria de viver e evitar o aparecimento das disfungdes
hipocinéticas.



Matsudo&Matsudo (2000) afirmam que os principais beneficios a saude
advindos da pratica de atividade fisica referem-se aos aspectos
antropomeétricos, neuromusculares, metabdlicos e psicoldgicos.

De acordo com Sharkey (2006) tanto a saude fisica quanto a mental séo
intensificadas com a atividade regular.

A promogdo da saude ganhou destaque na agenda dos Ministérios do
Trabalho, da Saude e da Previdéncia Social. Para que ocorra o
desenvolvimento da promogdo da saude €& preciso que se conhega a
necessidade da propria sociedade, através dos seus antepassados.

Um termo que se encontra fazendo a diferenga nas pessoas e que vem
ganhando destaque é o de “Estilo de Vida”. Sharkey (1998) afirma que o estilo
de vida ativo € um importante determinante para a saude das pessoas uma vez
que funciona como um ima atraindo comportamentos saudaveis e eliminando
comportamentos negativos.

De acordo com a PNPS (BRASIL, 2006, p.5) “nas ultimas décadas,
tornou-se mais importante cuidar da vida de modo que se reduzisse a
vulnerabilidade ao adoecer [...] de sofrimento cronico e de morte prematura de
individuos e populagao” principalmente o que perpassa sobre o processo de
cura e reabilitagdo, que ndo sdo mais entendidos como fatos isolados e sim
coletivos resultantes de desigualdades e de problemas socioecondmicos como
a violéncia, desemprego, fome, urbanizagdo desordenada, falta de qualidade
do ar e da agua, ritmos de vida acelerado, pouca atividade fisica, estresse
mental, falta de qualidade na alimentagdo e tecnologia trazendo sintomas
prejudiciais para a qualidade de vida e bem estar da populagéo (BRASIL, 2006;
MALTA, 2009; BRASIL, 2009).

Conforme a PNPS (BRASIL, 2006, p.12):

Entende-se que a promogédo de saude apresenta-se como um
mecanismo de fortalecimento e implantagdo de uma politica [...]
integrada e intersetorial, que faga dialogar as diversas areas do
setor sanitario, os outros setores do governo, o setor privado e ndo
governamental e a sociedade, compondo redes de compromisso e
co-responsabilidade quanto a qualidade de vida da populagdo em

que todos sejam participes na protegao e no cuidado com a vida.
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Dessa forma, a promocdo de saude deve ser compreendida como
producdo de saude, visando desenvolver agées que atendam as demandas
sociais em saude de aspecto multifatorial. Da mesma forma que a atividade

fisica deve ser vista como prevencao e ndo como reabilitagdo.

2.2 Musculagao e Obesidade

A obesidade € caracterizada quando ha um acumulo excessivo de
gordura corporal e esse acumulo passa a comprometer a saude, devido a um
desequilibrio cronico entre o gasto caldrico e o consumo. Para McArdle (2009),
o termo obesidade refere-se a condigdo de gordura excessiva que acompanha
uma constelagcdo de co-morbidades que incluem apenas um ou todos os
seguintes componentes da “sindrome dos obesos”: intoleréncia a glicose,
resisténcia a insulina, dislipidemia, diabetes tipo 2, hipertensao, concentragcbes
plasmaticas elevadas de leptina, tecido adiposo visceral aumentado e maior
risco de doencga cardiaca e de cancer.

O condicionamento fisico obtido com a pratica de exercicio reduz a
morbidade (aparecimento de doengas) e mortalidade, mesmo em pessoas que
se mantém obesa (JUNIOR, 2008).

No Brasil, a prevaléncia da obesidade nos jovens tem aumentado nas
ultimas décadas em todas as regides e classes sociais. Dados relatam que a
pratica de atividade fisica na infancia pode estar associada a um risco reduzido
de desenvolver sobrepeso e obesidade, sendo um elemento de saude de
extrema importancia, pois possui efeitos positivos além do bem-estar, sobre a
saude cardiovascular e musculoesquelética.

Silva et al. (2007) cita que a atividade fisica desempenha um papel de
decisiva importancia, ndo apenas pela sua contribuicdo para o equilibrio
balango energético, mas também reduz os riscos de doengas associadas a
obesidade.

‘O exercicio fisico praticado de forma regular apresenta diversas
maneiras capazes de levar ao emagrecimento. O conhecimento das diferentes
estratégias de treinamento pode torna-lo mais efetivo” (CARNEVALI JR ET al
2011).
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Sabemos que grande parte da populagcdo reconhece a importancia de
praticar atividades fisicas regulares como um fator de protecdo a saude
(DOMINGUES, 2002), contudo, o numero de pessoas que praticam atividade
fisica regularmente ainda é pouco, pois buscar uma melhor qualidade de vida é
algo comum a todo ser humano que deseja preservar a sua saude. Assim, a
pratica regular de atividade fisica aliada a uma alimentagdo balanceada sdo
fatores protetores da saude afastando o individuo das “famosas” doencas

cronicas.

3. METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia com uma abordagem qualitativa e
de cunho critico descritivo e reflexivo (GIL, 1999) sobre a vivéncia de uma
académica de Educacao Fisica como estagiaria da Start Academia, na cidade
de Campina Grande — PB, realizado no periodo de Abril 2017 a Abril 2018.

Foi utilizada a abordagem sécio-educativa (LIBANEO, 2014) através do
Pentaculo do Bem-Estar para conscientizar e estimular os alunos uma melhoria
na mudanga de comportamento para um estilo de vida saudavel, no qual
utilizamos também o livro de Nahas: Atividade Fisica, Saude e Qualidade de
Vida, além de cursos e outros livros e artigos como forma de apoio de
conteudo.

4. 0 ESTAGIO
4.1 Caracterizagdo do campo de estagio

A Start Academia foi fundada em 2015 pelos empresarios e irmaos
campinenses Bernardo, Braulio e Bruno Queirds e fica localizada na Rua José
do O, n° 360, no bairro Alto Branco, na cidade de Campina Grande - PB.

A idéia surgiu através de um projeto de musica com aulas de aerdbica
juntamente com sua mae no Colégio Auténtico na cidade de Campina Grande
— PB, onde viram a necessidade de mercado.
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A Start Academia busca agregar saude, comprometimento e
responsabilidade com seus clientes. Proporciona um ambiente acolhedor e
completo para quem deseja praticar atividade fisica com seguranca. A
academia possui uma rampa que da acesso para cadeirante, estacionamento,
um espaco kids para as criangas, uma sala de avaliagao fisica, uma sala para
aula de spinning e uma bem ampla para aulas de ginastica em geral, uma
quadra, um banheiro feminino e um masculino, um saldo de beleza para

mulheres, uma cozinha, além de uma ampla sala de musculagéo e ergometria.

4.2 Cenario

A intervencdo e experiéncia na Start Academia teve inicio em abril de
2017, quando iniciei como estagiaria e vém-se desenvolvendo até os dias de
hoje. O inicio do estagio se deu por indicagdo de pessoas proximas a um dos
responsaveis pela academia, Bernardo Queiroz. Apds analisar o meu curriculo,
o mesmo ficou interessado e, em uma conversa formal, perguntou se eu tinha
interesse em fazer parte da equipe ocupando a vaga de estagiaria.

Respondi que sim, que seria uma grande satisfagdo fazer parte da familia
Start. Logo em seguida foi realizada uma breve reunido aonde me foram dadas
explicagdes sobre todas as fungdes e agbes a serem trabalhadas no estagio.

O cenario no qual realizamos os exercicios fisicos € dentro da academia,
com um espaco destinado para a Musculacao, local de facil acesso para os
alunos, pois a grande maioria reside nas proximidades da Academia.

4.3 Estrutura organizacional

A Empresa no segmento de Academias em Campina Grande — PB, dispde
no seu quadro de funcionarios atualmente, um total de 31 colaboradores que
estdo divididos da seguinte forma:

v' Trés segurangas
v" Um servigo geral
v' Um gerente
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v Quatro recepcionistas

v" Cinco professores de musculagao
v Nove estagiarios

v" Dois professores de arte marciais
v" Seis professores de ginastica

4.4 O publico

A academia €& composta por alunos do Colégio Auténtico e da
comunidade. A faixa etéria varia entre 24 e 58 anos. O publico alvo sao os
alunos que moram nas redondezas da academia.

Observando de modo amplo cada tipo de setor, as idades para desenvolver
um trabalho uniforme, porém personalizado, as necessidades de exercicios
direcionados aos trabalhos desenvolvidos pelos funcionarios e, no entanto,
sem exigir algo que néo estivesse ao alcance dos mesmos, assim foi

desenvolvido um cronograma de aulas que serao listadas no préximo topico.

5. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

As aulas foram realizadas todos os dias da semana de segunda-feira a
sexta-feira, de 16h da tarde as 20h da noite, exigindo do estagiario uma carga
horaria de trabalho de 20 (vinte) horas semanais realizadas em um periodo
oposto ao que se estava cursando a graduagéo.

O estagiario € responsavel por acompanhar os alunos na execugao dos
exercicios fisicos: demonstrando, corrigindo a postura, a execugao errada,
alongando e elaborando treinos de adaptagédo para novatos. O professor era
responsavel pela realizagao das avaliagdes fisicas do turno e pela prescricdo
das fichas de treino. As avaliagbes eram realizadas de trés em trés meses. O
aluno precisava pagar e agendar. Pude acompanhar a realizagdo de algumas
avaliagbes com o professor do horario.
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Foram realizadas avaliagbes fisicas e mudanga no programa de treino a
cada dois meses. O programa incluia avaliagao fisica e treinos realizados da
seguinte forma:

= Avaliagao Fisica: a avaliagao fisica era composta por anamnese sobre
seus habitos de vida, investigando sua rotina e histérico de atividades
fisicas e lesbes. Apds essa etapa, foi verificado peso, altura, medidas
antropométricas, dobras cutdneas, afericdo de pressdo arterial e
algumas valéncias fisicas.

« Programa de Treino: em seguida foi realizado o programa de treino
para iniciante onde eram priorizados exercicios com baixo impacto por
conta do excesso de peso e enfraguecimento muscular e articular,
menor intensidade de carga (muitos exercicios utilizadvamos apenas o
peso corporal) e volume médio de treinamento. O treino foi dividido em:

v" TREINO A: contemplava exercicios de empurrar e dominancia de
joelho;

v" TREINO B: contemplava treinos de puxar e dominancia de
quadril;

v" TREINO C: contemplava caminhadas na esteira.

A mudanga nos programas de treino ocorria com a progressao dos alunos
durantes os treinos e com os resultados das avaliagdes fisicas.

5.1 Desafios

Problemas como bursite, tendinite, hérnia de disco, condropatia
patelofemoral, hipertenséo e obesidade esta presente na grande maioria.

A grande responsabilidade em se trabalhar com alunos com essas
limitagcdes.

Muitos tinham um estilo de vida inadequado. Alguns deles nunca haviam
praticado a musculagdo. Encontramos pessoas com carga horaria de trabalho

de 8 horas corridas, longa e cansativa, onde os mesmos trabalham com
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movimentos repetitivos, cargas altas e grande parte do tempo em pé ou
sentado.

Devido ao estresse diario e a falta de uma vida ativa, muitos estavam ali
nao por vontade propria, mas por se sentirem obrigados pelo médico. A
alimentacao inadequada e a falta de atividade fisica juntamente com o estresse
diario acarretaram neles a obesidade, contribuindo para uma vida cheia de

riscos e sem perspectiva de melhora.

5.2 Solugoes

Foram observado relato dos alunos do quanto a atividade fisica melhorou
a vida deles seja no lazer, em casa e no trabalho. Muitos se sentem mais
dispostos a realizarem suas tarefas diarias.

Percebi também uma melhora no convivio social entre eles, pois muitos
gue estavam naquele ambiente ndo se conheciam. Muitas adoravam o
ambiente. Ficavam tristes quando tinham que faltar a academia.

Com o passar dos meses, as mudancgas foram sendo percebidas. O peso
corporal, percentual de gordura, diminuigdo das circunferéncias corporal,
controle da presséo arterial e frequéncia cardiaca sé melhoravam com a pratica
da musculagdo. Os elogios eram muitos com os resultados trazidos. Dessa
forma, a alta estima, confianga e convivio dentro da sociedade sé cresciam. E a
vontade de nao parar também.

Este estagio foi muito gratificante. Pude acompanhar de perto a realidade
de cada um que buscava por uma qualidade de vida melhor, e vé-se que nao é
facil. Por passarem a maior parte de suas vidas no trabalho, muitos tiveram que
superar o fator tempo, pois de acordo com pesquisas esse era o principal
motivo alegado pelos que ndo se exercitavam (PANISI et al., 2012).

6. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente relato mostrou a importancia em promover na saude dos
alunos, através da musculagéo, cumprindo com o objetivo proposto. Fica clara

a importancia da pratica regular do exercicio fisico na vida do individuo obeso.
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O estagio ofereceu a oportunidade de observar uma melhora na saude
dos alunos que praticaram a musculagéo.

Com a experiéncia relatada, obtive resultados que mostraram que a
musculagao proporciona mudangas positivas na vida do individuo obeso, sendo
notérias e ainda verbalizadas pelos mesmos a satisfagdo e a melhoria no
desempenho das tarefas diarias. Pude acompanhar de perto essas mudangas,
contribuindo na diminuigéo dos riscos a que esta sujeito.

O profissional de Educagédo Fisica é responsavel por toda intervengao
através dos exercicios fisicos, e cabe a ele estudar e planejar de maneira
satisfatéria os melhores métodos para obter de forma segura os objetivos dos
seus alunos. Nao podemos esquecer a importancia do profissional de Nutrigao
que ira programar uma dieta balanceada e também ao profissional de
Psicologia que ira acompanhar toda mudanga na rotina de cada aluno
envolvido no processo.

Assim, posso chegar a conclusdo que participar do estagio na Start
Academia foi a experiéncia a nivel académico mais importante que a UEPB me
proporcionou, trilhando novos caminhos para minha vida académica,
mostrando novas perspectivas quanto professor e contribuindo, também, para
a minha vida pessoal. Gragas ao estagio ndo formal da Start Academia, pude
aprofundar meus conhecimentos num aspecto amplo e tornar publico os
beneficios trazidos pela pratica regular do exercicio fisico aliada a uma

alimentacao balanceada.
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THE IMPORTANCE OF MUSCULATION IN THE PROMOTION OF HEALTH:
EXPERIENCE REPORT.

Steffane Rodrigues Anselmo - UEPB

ABSTRACT

The promotion of health has been highlighted in the agenda of the Ministries of
Labor, Health and Social Security. Health promotion should be understood as
health production, aiming to develop actions that meet social demands in health
of multifactorial aspect. . According to the World Health Organization (O. M. S.),
obesity is caused by the accumulation of fat in the body. The main cause is an
imbalance between consumption and caloric expenditure. The practice of
physical exercise is fundamental for the fight against obesity, when in union with
a balanced diet it is highlighted in the promotion of health. This is an experience
report with a critical descriptive and reflexive qualitative approach of a
professional of Physical Education enabled of several health information to
transform their students through the bodybuilding, realized in the city of
Campina Grande - PB in the period of April 2017 to April 2018. The objective of
this study was to report my experiences at the Start Academy - Campina
Grande - PB, as an undergraduate of the Bachelor's degree in Physical
Education. Throughout the internship | observed the importance of Bodybuilding
in health promotion for the students practicing the same, fighting obesity and
favoring their health. It is concluded that the experience was quite valid and
satisfactory for my academic training, in addition to promoting health for the
students through the continuous practice of bodybuilding.

KEYWORDS: Bodybuilding. Health Promotion. Obesity.
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ANEXOS
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PERFIL DO ESTILO DE VIDA

0 ESTILO DE VIDA corresponde 30 conjunto de sqies habitusis que refictom as atitudes,
valores e oportunidades das pemoas. Estas agdes tém grande influéncia na saide geral ¢
qualidade de vids de todos o3 individuos.

O3 itens abamo representam carscteristicas do estilo de vida relac onadas a0 bem-estar
ndradusl. Manifeste-se sobre cada afirmagio considerando 2 escala

[0] absolutamente nbo faz parte do seu estilo de vida

[1] &s vezes comesponde a0 seu comportamento

[2] gquase sermpre verdadeiro no scu comportamento

[3] » afirmagio ¢ sempre verdadeira no seu dia o dia; faz parte do yeu estilo de wda

Componente: Alimentagio
& Sus alimentacho didna indui pelo menos 5 porgdes de frutas ¢ hortaligas. i ]

b Voct evitaingent alimentos gordurous (cames gondas, frituray) ¢ doces. o
c Vock faz 4 a § refeigbes variadas a0 dia, induindo um bom café da manhd. I ]

Componente: Atividade Fisica
d Seu lazer inclui 3 pritica de ativida des fisicas (exerdicios, esportes ou danga). [ ]
c. Ao mencs duas vezcs por semana vood reakiza exercicios que envolvam forga

¢ slongamento muscular E ]
f. Vock caminha ou pedala come meio de deslocamento €, prefereacialmente,

wsa a5 escadas 2o invés do elevador. [ 1]

Componerte: Comportamento Preventive
g Voct conhece sus pressdo arterial, seus niveis de colesterol € procurs controli-les. [ ]
A Voct se abstém de fumar ¢ ingere dicool com moderacio (ou nilo bebel A
L Vock respeits a3 normas de trimsito (como pedestre, cidists ou motonsta);
usa sEmpre o cinto de seguranga €, st dirige. aunca ingere dlcool. [ 1]
: .
) Vock procurs qultivar amigos ¢ estd satisfeto com seus relacionamentos. i ]

kL Seu lazer inclui encontros com amigos, strvdades em grupo, partio pacio
em amo0 sghes ou entidades sociais. [ ]

L Vocé procurs ser stivo em sua comunidade, sentindo-se Uil ne seu ambiente social [ |

Componerite: Controle do Estrese

m. Voct reserva tempo (30 menos 5 minutos) todos os dias pars relaxar -
A Voct mantém uma discussdo sam alterar-se, mesmo quando contranado. [ ]
o Voot equilibra o tempo dedicado 2o trabatho com o tempo dedicado 8o lazer. [ ]

T}
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Coraiderando suas respostas sos 16 itens, procure colonr a figurs sbaixo, construinde
uma represertacio vaval do seu Estlo de Vida atusl.

= Deixe em branco s¢ voct marcou rero pars ¢ tem;

» Preencha do centro até o primeiro circulo se marcou [ 1]

» Preencha do centro até o segundo circulo se marcou | 2]

» Preencha do centro até o terceiro circulo se marcou [ 3 |

v i B e o8 FepraduBan § e s pari s rdwanonai e dE pijvaa el g Oiadi @ fes-
tr Mahan, WV, Bermn WVG ¢ Francalscn, WL [2000] O peetiods do bem-amtar baw concrnal pars avalagle
da estile 8 weli de waindduni oy prepm Revata Beamlers & Mvedade Frca ¢ Somte, W2 40-50.

nl
FIGURA 01: PENTACULO DO BEM-ESTAR
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FIGURA 02: ALUNA REALIZANDO A EXTENSAO DE LOMBAR NO SOLO

FIGURA 03: ALUNA REALIZANDO AGACHAMENTO LIVRE EM ISOMETRIA
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FIGURA 04: ALUNO EXECUTANDO EXERCICIO PARA A CADEIA POSTERIOR

FIGURA 05: ALUNA EXECUTANDO EXERCICIO PARA MEMBRO SUPERIOR



FIGURA 06: ALUNA EXECUTANDO O ELIPTICO

26



