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RELATO DE EXPERIENCIA NO PROGRAMA ACADEMIA DA SAUDE DO
MUNICIPIO DE SOSSEGO/PB

Francisco de Assis Ferreira da Silva'
RESUMO

Este trabalho relata a experiéncia de intervencdo no processo de estagio em Educacdo Fisica,
cujo objetivo foi promover atividades fisicas direcionadas aos participantes do Programa
"Academia de Saude”, oferecido pela Secretaria Municipal de Satde do municipio de
Sossego/PB. O desenvolvimento da programagao do estagio proporciona condi¢des ao futuro
profissional, de complementagdo educacional, académica, e pratica profissional mediante
efetiva participacdo no desenvolvimento dos programas, e planos de trabalho junto a unidade
organizacional em que realiza o estdgio, bem como complemento do processo ensino-
aprendizagem. As agdes foram desenvolvidas no periodo de seis meses, de julho a dezembro
de 2018, no prédio da Academia de Saude, sendo divididas em cinco etapas distintas:
capacitagdo/educagao permanente, observacdo participante, planejamento das atividades
fisicas, oferta de atividades fisicas e evento de socializagdo com os participantes. Os
procedimentos metodologicos foram pautados no desenvolvimento de movimentos do
Treinamento Funcional. Entendemos que o desenvolvimento deste estagio proporcionou ao
publico participante uma nova experiéncia, dai a importancia do processo de intervengdo com
a proposta de aliar os exercicios da vida didria ao Treinamento Funcional, que segundo os
participantes além de contribuir para as capacidades funcionais e qualidades fisicas,
contribuiu também para uma melhoria da qualidade de vida. Participou das aulas de
treinamento funcional um grupo composto por trinta mulheres, com faixas etarias variadas.
As atividades seguiam sempre a mesma sequéncia onde inicialmente havia o acolhimento,
seguido de alongamento, aquecimento e chegando ao foco principal da aula, onde eram
desenvolvidos exercicios para a regido do CORE, bem como, para membros inferiores, em
forma de circuitos, finalizando sempre com o relaxamento. Todas as atividades foram
orientadas e tomadas as devidas precaucdes caso existissem limitagdes. Ao final de cada
encontro, os participantes relatavam informalmente o prazer, a satisfacdo, demonstrando mais
disposi¢ao e alegria. Notou-se que os usuarios responderam de forma positiva as praticas de
saude e educacdo desenvolvidas, sempre com motivacdo para o alcance dos objetivos
propostos pelo programa. A participagdo neste projeto trouxe experiéncia € ampliou nossa
visdo sobre o quao ¢ importante a promog¢ao de satde através da atividade fisica. Diante disto,
concluimos que o estagio de intervengdo com o Treinamento Funcional foi relevante tanto
para nossa formacao quanto o conhecimento cientifico e principalmente pela contribuicao no
processo de promocao a saude dos usuarios do programa.

Palavras-chave: Treinamento Funcional. Promocéo da Saude. Atividade Fisica.
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EXPERIENCE REPORT ON THE HEALTH PROGRAM OF THE SOSSEGO / PB
Francisco de Assis Ferreira da Silva'
ABSTRACT

This paper reports the experience of intervention in the process of internship in Physical
Education, whose objective was to promote physical activities directed to the participants of
the "Health Academy" Program, offered by the Municipal Health Secretariat of the
municipality of Sossego/PB. The internship provides conditions for the future professional,
educational complementation, academic, and professional practice through effective
participation in the development of the programs, and work plans with the organizational unit
where the internship is performed, as well as complementing the teaching-learning process six
months, from July to December 2018, at the Academy of Health building, being divided into
five distinct stages: training/continuing education, participant observation, physical activity
planning, physical activity offer and socialization event with participants. Methodological
procedures were based on the development of Functional Training movements. We
understand that the development of this internship provided the participating public with a
new experience, hence the importance of the intervention process with the proposal to
combine the exercises of daily living with Functional Training, which according to the
participants, besides contributing to functional abilities and physical qualities, It has also
contributed to an improvement in the quality of life. Functional training classes were attended
by a group of thirty women, with varying age groups. The activities always followed the same
sequence where the reception was initially, followed by stretching, warming up and reaching
the main focus of the class, where exercises were developed for the CORE region, as well as
for lower limbs, in the form of circuits, always ending, with the relaxation. All activities were
oriented and precautions taken if there were limitations. At the end of each meeting,
participants informally reported pleasure, satisfaction, showing more willingness and joy. It
was noted that users responded positively to health and education practices developed, always
with motivation to achieve the objectives proposed by the program. Participation in this
project has brought experience and broadened our view of how important it is to health
promotion through physical activity. Given this, we concluded that the stage of intervention
with Functional Training was relevant both for our training and scientific knowledge and
mainly for the contribution in the process of health promotion of program users.

Keywords: Functional Training. Health promotion. Physical activity.

! Graduando em Bacharelado em Educagio Fisica — faa.cg@hotmail.com.



1 INTRODUGAO

O presente relatorio visa apresentar o trabalho realizado durante o periodo de julho a
dezembro de 2018, por ocasido da vivéncia no processo de estagio no programa academia da
saude do municipio de Sossego/PB, momento no qual foi implantado o treinamento funcional
como ferramenta de promogdo a satde. Até a implantagdo do treinamento funcional a
academia oferecia diversas atividades, dentre elas a caminhada orientada que a partir dela,
viu-se a necessidade de se implantar um programa de exercicios fisicos mais abrangente,
momento em que foi pensado na realizacdo de atividades em forma de circuitos, originando
no programa academia da satide do municipio o treinamento funcional.

O objetivo geral do trabalho foi relatar a experiéncia vivenciada no estdgio do
programa academia da satde, com a utilizagdo do Treinamento Funcional como ferramenta de
promogdo a satide no municipio de Sossego/PB, favorecendo mudangas no estilo de vida,
envelhecimento ativo e melhoria na qualidade de vida, promovendo o méximo de bem-estar e
autonomia na realizacdo das atividades da vida diaria através de sua pratica.

O treinamento funcional se tornou um dos métodos mais utilizados de treinamento
para a melhora da saude, da estética e do desempenho esportivo, e ainda podemos utilizar a
pratica em um programa de prevengao e/ou tratamento de lesdes, reduzindo dores musculares,
melhorando o equilibrio, e aumentando a poténcia muscular.

Segundo Monteiro e Carneiro (2010), este treinamento tem como principio preparar o
organismo de maneira integra, segura e eficiente através do centro corporal, chamado por
core, que tem como significado “nicleo”, compreendendo o grupo muscular dos transversos
espinhais — rotadores, interespinhais, intertransversais, semiespinhais e multifido que
abrangem a coluna lombar. Na regido do abdomen, tem-se o reto-abdominal, obliquo externo,
obliquo interno e o transverso do abdomen. No quadril encontram-se os gluteos — maximo e
médio, iliopsoas e isquiotibiais (MONTEIRO E EVANGELISTA, 2010).

Se esses musculos estiverem fracos, as articulagdes e nervos terdo que fazer uma forga
para a qual ndo foram projetados, e a dor sera inevitavel (ESTEVAM, 2011.)

Um argumento a favor do treinamento funcional ¢ o fato de que ha melhora no
desempenho obtido nas tarefas funcionais e até nas esportivas (EVANGELISTA E
MONTEIRO, 2010).

O treinamento funcional torna a performance, fator até entdo restrito somente aos
atletas, acessivel a qualquer pessoa, condicionando de forma plena todas as suas capacidades
fisicas (forca, velocidade, equilibrio, coordenagdo, flexibilidade e resisténcia).

Diante disso, verifica-se que o Treinamento Funcional ¢ um conceito de atividade
fisica bem dindmica e mais atrativa que as atividades ou treinos convencionais. No entanto,
temos que ter em mente que exercicio funcional se refere a reproducdo sistematica de
movimentos que possuem alguma fun¢do para determinada modalidade esportiva ou tarefa
diaria do ser humano. Portanto, todo exercicio deveria ser funcional. A capacidade funcional é
a habilidade para realizar as atividades simples do cotidiano com eficiéncia, autonomia e
independéncia. Assim, o treinamento funcional entra como uma ferramenta para alcangar
esses objetivos.

Nos ultimos anos podemos observar um grande aumento de popularidade do
treinamento funcional, que tem como caracteristica principal, reproduzir agcdes motoras que
sejam utilizadas pelo praticante nas atividades diarias, favorecendo o aprimoramento das
capacidades fisicas. Acredita-se que, o desenvolvimento integrado das capacidades fisicas,
poderia melhorar a capacidade funcional da realizagdo das atividades da vida didria e ainda



reestabelecer o equilibrio, corregdo postural e promover melhora do sistema neuromuscular,
quando trabalhadas de forma especifica. Uma das grandes vantagens ¢ que pode ser feito em
varios lugares, até mesmo em casa. Neste treino as maquinas sao deixadas de lado, deixando
de trabalhar os musculos de forma isolada e com movimentos mecanicos, exigindo que todas
as partes do corpo trabalhem conjuntamente.

Podemos utilizar circuito num treino de funcional, dependendo do objetivo da aula,
conciliando exercicios cardiorrespiratorios, de forga, equilibrio, tornando-o mais dinamico e
motivante, podendo ser realizado individualmente ou em grupo, desde que este grupo possua
caracteristicas proximas.

Como toda atividade fisica recomenda-se no minimo trés vezes por semana, mas nada
impede que seja realizado todos os dias, o que tornaria sua pratica mais efetiva. Sua duragdo
varia de 30 a 60 minutos, 0 que torna promissor para pessoas que ndo tem tempo de se
exercitar ¢ ficam dando desculpas.

Em 30 minutos de exercicios podemos fazer um treino dindmico e de alta intensidade,
promovendo ganhos biomotores 6timos. Um exemplo é o conhecido HITT, treinamento
intervalado de alta intensidade. Alguns autores, dentre os quais GEREMIA e BRODT (2014)
dizem que nesse caso 10 minutos de atividade ja seriam suficientes para resultar em um corpo
saudavel e definido. Isso seria conseguido, pois ap0s a atividade o corpo continua queimando
gordura e acelerando metabolismo por até 48 horas.

A maior parte dos exercicios ¢ executada com o peso do proprio corpo. No entanto,
podem ser realizados com acessorios e até alguns equipamentos existentes no mercado.

Estes exercicios devem ter uma progressdo da intensidade para a evolucdo do
treinamento. Deverdo evoluir do lento para o rdpido, do simples para o complexo, € do mais
estdvel para o menos estavel. Em relagdo a carga, seu aumento deverd ocorrer quando o
exercicio se tornar facil ou ineficaz. Ai entra os principios de treinamento esportivo que temos
que respeitar: individualidade, sobrecarga, especificidade, variagdo, progressao.

Entdo podemos dizer que treinamento funcional no geral serve para treinar o corpo nas
fungdes para o qual ele ¢ originalmente desenhado. Para a reabilitagdo, serve para condicionar
0 paciente para retornar as suas atividades da vida diarias. Para o atleta, ¢ uma estratégia de
treino com foco no estimulo constante de padrdes de movimento para o aprimoramento de sua
performance. E para a pessoa dita “comum” envolve treinar o corpo para as atividades do seu
dia a dia.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 PROGRAMA ACADEMIA DA SAUDE

O programa Academia da Saude, lancado em 2011, ¢ uma estratégia de promog¢ao da
saude e produgdo do cuidado que funciona com a implantag¢do de espacos publicos conhecidos
como polos do Programa Academia da Satde. Esses polos sdo dotados de infraestrutura,
equipamentos e profissionais qualificados. Como ponto de atengdo no territorio,
complementam o cuidado integral e fortalece as a¢des de promogao da saude em articulagdo
com outros programas e acdes de saude como a Estratégia da Saude da Familia, os Nucleos de
Apoio a Satude da Familia e a Vigilancia em Saude.

O Programa Academia da Saiude tem como objetivos, promover praticas corporais €
atividade fisica, promogao da alimentacao saudavel, educacao em saude, entre outros, além de
contribuir para a produg¢do do cuidado e de modos de vida saudéaveis e sustentaveis da
populagao.



A ideia do programa surgiu inspirada em algumas iniciativas que vinham sendo
desenvolvidas em Recife, Curitiba, Vitoria, Aracaju ¢ Belo Horizonte. Essas experiéncias
locais tinham em comum a pratica da atividade fisica e outras praticas corporais, a presenga
de profissionais orientadores, o uso e a potencializacdo de espacos publicos como espagos de
inclusdo, de participagdo, de lazer, de promogao da cultura da paz, além de serem custeadas e
mantidas pelo poder publico. A avaliagdo positiva dessas experiéncias reforcou a ideia do
fortalecimento de iniciativas semelhantes em todo o pais na forma de um programa nacional
no ambito do Sistema Unico de Satude.

O Programa Academia da Saude atualmente ¢ regido pelas Portarias n° 1.707/GM/MS,
de 23 de setembro de 2016, e n® 2.681/GM/MS, de 7 de novembro de 2013.

Na mesma época, o Ministério da Saude, em relagdo a Atengdo a Saude, discutia a
formagao das Redes de Atencdo a Saude e conduzia o processo de implantagdo dos Nucleos
de Apoio a Saude da Familia (NASF) como uma das principais agdes da Atengdo Basica.
Com isso, a corresponsabilidade na producdo do cuidado e a importincia da
multiprofissionalidade ganharam destaque. No campo da vigilancia, aparecia a necessidade de
fomentar acdes de prevencao e controle das Doengas Cronicas Nao-Transmissiveis (DCNT),
apontando a atividade fisica e as praticas corporais como as principais a¢des de intervengao
sobre os fatores de risco destas doengas.

O Programa Academia da Satde adota uma concepgdo ampliada de satide e estabelece
como ponto de partida o reconhecimento do impacto social, econdmico, politico e cultural
sobre a saude. Por isso, apesar do nome, o Programa nao se restringe a realizagdo de praticas
corporais e atividades fisicas e promogao da alimentacao saudavel. Mais do que isso, os polos
foram concebidos como espagos voltados ao desenvolvimento de agdes culturalmente
inseridas e adaptadas aos territorios locais e que adotam como valores norteadores de suas
atividades o desenvolvimento de autonomia, equidade, empoderamento, participagdo social,
entre outros. Nesse sentido, a Portaria n° 2.681 estabelece oito eixos em torno dos quais as
atividades do polo devem ser desenvolvidas: praticas corporais ¢ atividades fisicas, promogao
da alimentagdo saudavel, mobilizagdo da comunidade, educagdo em satde, praticas artisticas
e culturais, producdo do cuidado e de modos de vida saudéavel, praticas integrativas e
complementares, ¢ planejamento e gestao.

Além disso, um aspecto importante que contribui para a consecucdo dos objetivos
propostos € que ndo se trata de um servigo isolado. O Programa faz parte da estrutura
organizacional das Redes de Atencdo a Saude (RAS), como componente da Atencdo Basica e,
por isso, funciona também como porta de entrada no SUS.

De acordo com meta estabelecida no Plano Plurianual 2016-2019, o Ministério da
Satude deve custear 3.500 polos do Programa Academia da Satde. Trata-se de uma politica
publica capilarizada no territorio, visto que ja alcancou cerca de 2.900 municipios brasileiros,
de todas as unidades da federacdo, o que indica o compromisso do estado brasileiro com a
promocao da satide e de modos de vida saudaveis e sustentdveis em todo o territorio nacional.

2.2 TREINAMENTO FUNCIONAL

O Treinamento Funcional foi criado nos Estados Unidos por diferentes autores
desconhecidos e, vem sendo muito bem difundido no Brasil, ganhando iniimeros praticantes.
Tem como principio preparar o organismo de maneira integra, segura e eficiente através do
centro corporal, chamado nesse método por CORE (Regido Central do Corpo).

No Brasil o treinamento funcional tem seu primeiro expoente o professor Luciano
D’Elia, que comegou o trabalho na academia Unica em Sio Paulo no final da década de 1990.



Essa academia tinha um publico mais focado nas lutas ¢ em um primeiro momento o
treinamento funcional era focado a especificidade dos esportes de lutas e depois de algum
tempo se expandiu para os demais alunos. Atualmente o Professor Luciano D Elia ¢ o lider do
Core360.

De acordo com o Monteiro ¢ Evangelista (2010), o treinamento funcional teve sua
origem com os profissionais da 4rea da fisioterapia e reabilitagdo, pois estes foram pioneiros
na utilizagdo de exercicios que imitavam as praticas dos pacientes em casa ou no trabalho
durante a terapia, possibilitando assim, um breve retorno a vida normal e as suas fungdes
laborais ap6s uma lesdo ou cirurgia. Pode ser observado que o condicionamento fisico €
conduzido por meio de exercicios integrados para que sejam alcancados padrdes de
movimento mais eficientes, ou seja, neste tipo de treinamento os musculos trabalham em
sinergismo.

Dessa forma, ocorre o fortalecimento dos musculos, e¢ das fungdes cerebrais
responsaveis por todo o controle do corpo. O treinamento ¢ baseado em uma prescri¢dao
coerente e segura de exercicios que permitam a estimulacdo do corpo humano de um modo
capaz de melhorar todas as qualidades do sistema musculoesquelético, como forga,
velocidade, equilibrio, coordenagdo, flexibilidade, lateralidade, resisténcia cardio e
neuromuscular e também motivagdo através da manutengdo do centro de gravidade do corpo
(CAMPOS; CORAUCCI, 2008).

De acordo com Gelatti (2009), o Treinamento Funcional é aquele que ajuda o corpo a
realizar movimentos de forma integrada e eficiente, fortalecendo musculos, melhorando as
fungdes cerebrais responsaveis por tudo que nosso corpo faz e cria. Neste tipo de treinamento
os musculos ndo trabalham de forma isolada, e sim em sinergismo. Todo movimento,
realizado nesse treinamento, se origina do que ¢ chamado de core, ou nucleo corporal, no qual
consiste em recrutar os musculos abdominais, lombares e glateos, trabalhando assim
equilibrio e propriocepgao.

O treinamento Funcional consiste em uma proposta diversificada, que através de
exercicios especificos, onde se trabalha todos os tipos de movimentos corporais, leva o
individuo a melhora do desempenho nas tarefas que ele realiza, sejam elas, no esporte, no
trabalho, nas tarefas domésticas, no dia-a-dia, nos momentos de lazer, etc. Desempenho na
vida, a promocao ¢ a sustentacdo de um estilo de vida ativo através da melhora nas atividades
do dia-a-dia, no trabalho ¢ a realizacdo das tarefas profissionais sistematicamente, de forma
eficiente, aumentando a produtividade, diminuindo o stress e risco de lesdes, no desempenho
nos esportes e no lazer e o aumento da capacidade de realizar de forma efetiva movimentos e
acoes relacionadas as atividades propostas.

O Treinamento Funcional visa melhorar a capacidade funcional, através de exercicios
que estimulam os receptores proprioceptivos presentes no corpo, os quais proporcionam
melhora no desenvolvimento da consciéncia sinestésica e do controle corporal, e do equilibrio
estatico e dindmico, diminui a incidéncia de lesdo e aumenta a eficiéncia dos movimentos.

O treinamento funcional tem como caracteristica realizar a convergéncia das
habilidades biomotoras fundamentais do ser humano para a produ¢do de movimentos mais
eficientes. A vantagem desse método de treinamento € a de atender tanto o individuo mais
condicionado como o menos condicionado, criando um ambiente dinamico de treino.

Esse tipo de treinamento caracteriza-se por exercicios que utilizam o corpo de maneira
global, diferente da musculagdo e da ginastica local que atuam de maneira segmentada. O
treinamento funcional ndo ¢ caracterizado, unico e, exclusivamente, por um método de treino,
o ideal ¢ que se combinem varios movimentos, estimulando, assim, ndo s6 um Unico grupo
muscular.
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Com o passar dos anos ¢ com a evolugdo do ser humano, pode-se afirmar que a
funcionalidade esteve presente em todos os momentos de nossa vida. O homem sempre
precisou desempenhar com eficiéncia as tarefas do dia-a-dia, garantindo assim a
sobrevivéncia em situa¢des muitas vezes adversas. Com a evolu¢do tecnologica, a facilidade e
o conforto para a realizagdo de agdes que antes eram essencialmente fisicas tornaram o
homem menos funcional (CAMPOS; NETO, 2004).

De acordo com Campos ¢ Neto (2004) a esséncia do treinamento funcional esta
baseada na melhoria dos aspectos neurologicos que afetam a capacidade funcional do corpo
humano, através de exercicios que desafiam os diversos componentes do sistema nervoso e,
por isso, estimulam sua adaptagao.

O treinamento funcional vem sendo utilizado em diversas areas das ciéncias do
movimento humano, como a reabilitagdo fisica, treinamento esportivo € o condicionamento
fisico em geral. A reabilitacdo fisica parece ter sido precursora neste método, avaliando o grau
de lesdo do individuo e a sua independéncia fisica, prescrevendo assim um treinamento
visando uma aceleracdo do processo de recuperacdo da lesdo e posterior melhora da
independéncia do individuo, ¢ nesta aérea do treinamento funcional que mais se encontram
pesquisas na literatura.

Uma defini¢do que elucida a utilizagdo do treinamento funcional na reabilitagdo fisica
¢ dada por Palmer e Toms (1998): “o treinamento funcional consiste na avaliagao do nivel de
independéncia funcional de um individuo fisicamente deficiente, e na assisténcia para que este
individuo obtenha o maior nivel de independéncia em suas atividades da vida didria”. Por
exemplo, um atleta maratonista que se lesionou, fard um treinamento funcional visando a sua
recuperacdo para esta atividade, buscando a retomada da corrida e a resisténcia
cardiovascular. J4 um individuo que trabalhe levantando muito peso, fard um treinamento de
reabilitacdo focado no levantamento de peso.

Segundo D’Elia (2005), treinamento funcional ¢ puxar, empurrar, estabilizar, levantar,
agachar, arremessar, correr ou saltar para fazer do corpo uma ferramenta que produza
movimentos mais eficientes, melhorando a performance e prevenindo lesdes, em um processo
de aprendizado, desafio e evolugdo constante.

O que determina a dinamica de tudo que ¢ feito sdo os objetivos, necessidades reais e
o potencial de movimento de cada atleta ou aluno. O desafio do profissional ¢ pensar de forma
sisttmica, na medida em que o caminho natural dos exercicios ¢ trabalhar o corpo
globalmente.

O treinamento funcional quando corretamente aplicado fornece uma variedade de
estimulos e beneficios adicionais, que as outras modalidades ndo conseguem atingir. Pois a
maioria dos movimentos do cotidiano ou de gestos esportivos envolvem agdes
multiarticulares e multiplanares, exigindo padrdes dinamicos que necessitam transferéncia de
forcas entre as extremidades superiores e inferiores do corpo.

Para Norman (2009), as vantagens do Treinamento Funcional sdo que os exercicios
podem ser realizados por pessoas de todas as idades, desde adolescentes a idosos, com
aprimoramento da postura, desenvolvimento de forma equilibrada de todas as capacidades
fisicas como o equilibrio, forga, velocidade, coordenacao, flexibilidade e resisténcia. Ele ¢
indicado ndo s6 para aqueles que buscam resultados estéticos, mas também para os que
buscam melhora nas capacidades fisicas e motoras.

O treinamento funcional representa uma nova metodologia de condicionamento,
norteada pelas leis basais do treinamento e amparada cientificamente por meio de pesquisa e
referéncias bibliograficas em todos os seus pontos principais e, sobretudo, avaliadas
extensivamente nas salas de treinamento, onde foi possivel definir suas linhas basicas. No
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entanto, a esséncia do treinamento funcional estd fundamentada no progresso dos aspectos
neurologicos que comprometem a capacidade funcional do corpo humano através de treinos
estimulantes que desafiam os véarios componentes do sistema nervoso e, por isso, geram sua
adaptacdo (CAMPOS e CORAUCCI NETO, 2008; D’ELIA e D’ELIA, 2005).

O treinamento funcional € um tipo de pratica corporal que, além de visar a melhora do
condicionamento fisico do praticante, pretende melhorar o desenvolvimento das atividades
cotidianas, por isso prevé em sua metodologia a relagdo com as atividades diarias,
possibilitando ao praticante uma melhor qualidade de vida.

3 DESCRICAO DO ESTAGIO

A implantagdo do programa se deu por determinagdo da Secretdria de Saude do
Municipio, Vanusa Medeiros, com o objetivo de desenvolver atividades que abrangesse o
publico que buscava o espaco da academia para praticar atividades fisicas.

Em um primeiro momento a secretaria pediu para que fosse desenvolvido um projeto
visando atrair um maior niimero de pessoas possiveis, momento em que mesmo de maneira
informal pensamos em implantar atividades que conseguisse abranger todas as faixas-etarias
com a realizagdo de exercicios que visasse garantir aos participantes uma melhor qualidade de
vida.

Partindo deste pressuposto foi realizada uma reunido com todos os membros
componentes da secretaria de saude, aonde foram dadas explicagdes sobre todas as fungdes e
acoes a serem desenvolvidas no projeto, como também foi apresentado o local do estagio, o
espago fisico disponivel para execucdo das atividades, bem como alguns materiais que
teriamos a disposicao.

Inicialmente foi solicitada aos participantes uma avaliagdo médica (atestado médico)
seguido da realizagdo da avaliagdo biomédica (anamnese) que permitiram iniciar o0 processo
de diagnoéstico da situacdo dos mesmos e a partir disto planejar as agdes a serem
desenvolvidas de forma terapéutica, corretiva e preventiva, tomando as devidas precaugdes
caso existissem limitagoes.

As atividades do estagio ocorriam trés vezes na semana, mais precisamente as
segundas, quartas e sextas-feiras no horario das 17h30 4s 18h30. Tendo, portanto as aulas
duragdo de 60 minutos dividida em: alongamento (5 minutos); aquecimento (5 minutos);
exercicios funcionais (40 minutos); exercicios relaxamento/respiratorios (5 minutos); e
alongamento (5 minutos).

Desta forma as aulas foram planejadas e executadas de acordo com a divisdo a seguir:

v’ Parte inicial: alongamento/aquecimento geral (cardiorrespiratorio e articular) e
exercicios de flexibilidade, com duracao de 10 minutos;

v' Parte principal: énfase na habilidade motora, utilizando de exercicios com énfase nos
grandes grupos musculares trabalhados em cada dia especifico, com duragdo de 40
minutos;

v’ Parte final: proporcionar o maximo bem-estar e relaxamento, com atividades ritmicas,
expressivas, dancas e relaxamento, com duragdo de 10 minutos.

Primeira aula — 02/07/2018

Neste primeiro dia de estagio, escolhemos como atividade inicial dindmicas de grupo
com objetivo de descontrair, para que através das brincadeiras os participantes deixassem
transparecer suas caracteristicas pessoais e a partir disto comecar a construir um vinculo de
confianca com os mesmos. Usando como base o que fora vivenciado no encontro,
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apresentamos a forma como os exercicios seriam trabalhados, bem como, os objetivos que se
pretendia alcangar com a iniciativa.

Os métodos utilizados no projeto foram o trabalho aerébio através da danga com a
finalidade de trabalhar o sistema cardiorrespiratorio e trabalho anaerdbio com a gindstica
funcional visando minimizar a perda de massa muscular com os trabalhos de forga, a melhora
da ataxia com exercicios para o equilibrio, visando sempre a autonomia para realizagdo das
atividades da vida diaria que também estdo diretamente associados a autoestima.

Durante o més de julho, mas precisamente durante a segunda e a décima segunda aula,
ou seja, do dia 04 ao dia 27, os participantes passaram pelo periodo de adaptagdo, com uma
maior énfase as praticas corporais com danga, sendo iniciadas as aulas de ginastica funcional
na ultima semana do més supracitado, tendo em vista a chegada dos materiais necessarios
para o incremento do programa de treinamento funcional, tais como: colchonetes, cones,
anilhas, halters, caneleiras, elasticos, medicineball, bolas suigas, steps, jumps e bastdes.
Percebemos a satisfagdo dos usuarios na participacdo do projeto, na qual muitos alunos
relatavam informalmente que: “sinto-me melhor... Sinto mais disposicdo para os trabalhos do
dia a dia... Eu preciso muito destas aulas... Chego em casa com mais fome...” O programa
possibilitou uma vasta experiéncia no trabalho com pessoas de varias faixas etarias e
principalmente o vinculo de respeito e carinho.

Décima terceira aula — 30/07/2018

Nesta aula teve inicio o treinamento funcional propriamente dito, visto que foram
executados os exercicios funcionais, planejados para os grupos musculares pernas e gliteos,
especificamente, conforme detalhamento, sendo: avango alternado, afundo alternado,
agachamento com elevacdo do joelho, adu¢do e abducdo, agachamento com elevacdo dos
bragos, elevacdo do quadril em 4 apoios, elevacdo do quadril com extensdo da perna,
elevacdo do quadril, elevagdo alternada da coxa e langamento lateral com joelho flexionado,
obedecendo ao niumero de 3 séries e 10 repeti¢des, com descanso de 1 (um) minuto entre cada
série, conforme orientacdo do estagiario.

Décima quarta aula — 01/08/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares,
abdomen, peito, costas e bragos conforme detalhamento, sendo: prancha rotativa, abdominal
com elevacdo das pernas, abdominal bicicleta, crunch, abdominal-infra, abraga a perna
unilateral, flexdes de bracos, lombares, flexao de triceps e fundos de triceps, obedecendo ao
nimero de 3 séries e 10 repeticdes, com descanso de 1 (um) minuto entre cada série,
conforme orientacao do estagiario.

Décima quinta aula — 03/08/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares, pernas,
gluteos, abdomen, peito, costas e bragos, conforme detalhamento, sendo: mountain climbers,
avango alternado, afundo alternado, agachamento com elevacgao do joelho, sit up, elevacao do
quadril, abdominal bicicleta, abdominal-infra, flexdes de bracos e flexdo de triceps,
obedecendo ao nimero de 3 séries e 10 repeti¢des, com descanso de 1 (um) minuto entre cada
série, conforme orientacao do estagiario.

Durante as aulas seguintes, quais sejam, da décima sexta a vigésima sétima os
exercicios foram desenvolvidos conforme a planilha, com observancia para os grupos
musculares trabalhados em cada aula, obedecendo ao niimero de séries e repetigoes.
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Vigésima sétima aula — 03/09/2018

Nesta aula foram executados os exercicios funcionais, planejados para os grupos
musculares pernas e gluteos, especificamente, conforme detalhamento, sendo: avango
alternado, afundo alternado, agachamento com eleva¢do do joelho, adugdo e abdugdo,
agachamento com elevagao dos bragos, elevagdo do quadril em 4 apoios, elevagdo do quadril
com extensdo da perna, elevacdo do quadril, elevagdo alternada da coxa e langamento lateral
com joelho flexionado, obedecendo ao nimero de 4 séries e 10 repeti¢des, com descanso de
30 segundos entre cada série, conforme orientagdo do estagiario.

Vigésima oitava aula — 05/09/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares,
abdomen, peito, costas e bragos conforme detalhamento, sendo: prancha rotativa, abdominal
com elevacdo das pernas, abdominal bicicleta, crunch, abdominal-infra, abraga a perna
unilateral, flexdes de bragos, lombares, flexdo de triceps e fundos de triceps, obedecendo ao
numero de 4 séries e 10 repetigdes, com descanso de 30 segundos entre cada série, conforme
orientagdo do estagiario.

Vigésima nona aula — 07/09/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares, pernas,
gluteos, abdomen, peito, costas e bragos, conforme detalhamento, sendo: mountain climbers,
avango alternado, afundo alternado, agachamento com elevacao do joelho, sit up, elevacdo do
quadril, abdominal bicicleta, abdominal-infra, flexdes de bragos e flexdo de triceps,
obedecendo ao niamero de 4 séries e 10 repeticdes, com descanso de 30 segundos entre cada
série, conforme orientacdo do estagiario.

Durante as aulas seguintes, quais sejam, da trigésima a trigésima nona os exercicios
foram desenvolvidos conforme a planilha, com observancia para os grupos musculares
trabalhados em cada aula, obedecendo ao nimero de séries e repeti¢des.

Quadragésima aula — 01/10/2018

Nesta aula foram executados os exercicios funcionais, planejados para os grupos
musculares pernas e gluteos, especificamente, conforme detalhamento, sendo: avango
alternado, afundo alternado, agachamento com eleva¢do do joelho, aducdo e abdugdo,
agachamento com elevagao dos bragos, elevagdo do quadril em 4 apoios, elevagdo do quadril
com extensdo da perna, elevacdao do quadril, elevagdo alternada da coxa e lancamento lateral
com joelho flexionado, obedecendo ao niimero de 4 séries e 15 repeti¢des, com descanso de 1
(um) minuto entre cada série, conforme orientacao do estagiario.

Quadragésima primeira aula — 03/10/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares,
abdomen, peito, costas e bragos conforme detalhamento, sendo: prancha rotativa, abdominal
com elevacao das pernas, abdominal bicicleta, crunch, abdominal-infra, abraga a perna
unilateral, flexdes de bragos, lombares, flexdo de triceps e fundos de triceps, obedecendo ao
numero de 4 séries e 15 repeticdes, com descanso de 1 (um) minuto entre cada série,
conforme orientacdo do estagiario.

Quadragésima segunda aula — 05/10/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares, pernas,
gluteos, abdomen, peito, costas e bragos, conforme detalhamento, sendo: mountain climbers,
avango alternado, afundo alternado, agachamento com elevacao do joelho, sit up, elevacao do
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quadril, abdominal bicicleta, abdominal-infra, flexdes de bragos e flexdo de triceps,
obedecendo ao numero de 4 séries e 15 repeti¢des, com descanso de 1 (um) minuto entre cada
série, conforme orientagdo do estagiario.

Durante as aulas seguintes, quais sejam, da quadragésima terceira a quinquagésima
quarta os exercicios foram desenvolvidos conforme a planilha, com observancia para os
grupos musculares trabalhados em cada aula, obedecendo ao niimero de séries e repetigdes.

Quinquagésima quinta aula — 05/11/2018

Nesta aula foram executados os exercicios funcionais, planejados para os grupos
musculares pernas e gluteos, especificamente, conforme detalhamento, sendo: avango
alternado, afundo alternado, agachamento com elevacdo do joelho, adugcdo e abdugdo,
agachamento com elevagao dos bragos, elevacdo do quadril em 4 apoios, elevagdo do quadril
com extensdo da perna, elevacao do quadril, elevagdo alternada da coxa e langamento lateral
com joelho flexionado, obedecendo ao nimero de 4 séries e 20 repeti¢des, com descanso de
30 segundos entre cada série, conforme orientacdo do estagiario.

Quinquagésima sexta aula — 07/11/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares,
abdomen, peito, costas ¢ bragos conforme detalhamento, sendo: prancha rotativa, abdominal
com elevacdo das pernas, abdominal bicicleta, crunch, abdominal-infra, abraga a perna
unilateral, flexdes de bragos, lombares, flexdo de triceps e fundos de triceps, obedecendo ao
numero de 4 séries e 20 repetigdes, com descanso de 30 segundos entre cada série, conforme
orientagdo do estagiario.

Quinquagésima sétima aula — 09/11/2018

Nesta aula foram desenvolvidos exercicios com enfase nos grupos musculares, pernas,
gluteos, abdomen, peito, costas e bragos, conforme detalhamento, sendo: mountain climbers,
avango alternado, afundo alternado, agachamento com elevacao do joelho, sit up, elevagdo do
quadril, abdominal bicicleta, abdominal-infra, flexdes de bragos e flexdo de triceps,
obedecendo ao niimero de 4 séries e 20 repeti¢des, com descanso de 30 segundos entre cada
série, conforme orientacdo do estagiario.

Durante as aulas seguintes, quais sejam, da quinquagésima oitava a septuagésima
quinta os exercicios foram desenvolvidos conforme a planilha, com observancia para os
grupos musculares trabalhados em cada aula, obedecendo ao nimero de séries e repetigoes.

Septuagésima sexta aula — 21/12/2018

Esta aula foi reservada para a avaliagdo do estagio, com a apresentagao dos resultados
obtidos por cada participante durante o periodo, onde foi observado que todo o grupo de
usudarios obteve respostas positivas, no que diz respeito ao condicionamento fisico em relagao
as variaveis mensuradas antes e depois de serem inseridos no programa. Quanto as atividades
realizadas na rotina diadria dos individuos, observaram-se mudangas significativas no
comportamento cotidiano dos mesmos. Foram relatadas melhoras nas fungdes psicologicas
como: diminuicao da ansiedade, do estresse; da tensdo muscular; do uso de medicamentos;
progresso na interagao social, no autoconceito € na autoestima. No que diz respeito as fungdes
metabolicas: diminui¢do da frequéncia cardiaca, aumento da condi¢do cardiorrespiratoria,
melhora da pressdo arterial, do perfil lipidico e da sensibilidade a insulina. Com estes efeitos
gerais, o treinamento funcional mostrou-se benéfico no controle, tratamento e prevencdo de
doengas.
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E importante ressaltar a importancia da influéncia do ambiente fisico na adesdo ao
programa. Os exercicios demonstram que o acesso a instalagdes ¢ uma varidvel ambiental que
interfere na escolha da pessoa em se exercitar. A pratica do exercicio, além de servir de
estimulo visual, chamando a aten¢do das pessoas para a questdo da pratica dos mesmos, reduz
barreiras fisicas e psicologicas associadas ao exercicio, uma vez que a proximidade do local
para a pratica diminui o tempo de deslocamento da pessoa. O espago da Academia da Saude
de Sossego/PB, promove saude com qualidade e criatividade, mesmo sendo uma academia de
modelo 1, cujo material ¢ de pequeno porte, mesmo assim se buscou realizar um trabalho
eficaz e eficiente dentro dos padrdes vigentes do Programa Academia da Saude.

Esse estudo além de relatar a vivéncia por ocasido do estdgio, avaliou as experiéncias
exitosas vivenciadas pelos usuarios da Academia de Satide do municipio de Sossego/PB, com
o intuito de abordar os cuidados preventivos, bem como, a importancia de inserir novos
hébitos e estilo de vida mais saudavel, obtendo uma qualidade de vida com mais longevidade.

4 CONCLUSAO

A experiéncia vivenciada no Programa Academia da Saude, através do estagio foi
indispenséavel para ver que o conhecimento ¢ fundamental na vida académica e que todos os
artigos lidos e discutidos, semindrios que foram realizados ao longo do curso, todos os
conteudos que trouxeram os embasamentos teoéricos para um discernimento melhor na
aplicacdo da metodologia de ensino desenvolvida durante as aulas, contribuiram para o
aprimoramento do desenvolvimento académico.

Acreditamos que os objetivos foram atingidos, pois nos seis meses de atuacdo
cumprindo os trés dias de cada semana os proprios usudrios perceberam, na pratica, que o
treinamento funcional € uma 6tima op¢ao na manutencao da qualidade de vida.

Podemos perceber que um dos maiores ganhos do treinamento funcional ¢ a
otimiza¢do dos movimentos. Onde as atividades mesclam muitas capacidades fisicas de uma
vez s0. Juntar forga, flexibilidade, sistema cardiorrespiratorio, coordenacdo, equilibrio, entre
outras ¢ essencial.

Em comparacdo com outras modalidades o treinamento funcional se torna mais
dindmico e pratico, ja que ndo depende de acessorios e muito menos de maquinas para ser
desempenhado. E quando precisamos usar alguns itens, podemos adapta-los ao local de
pratica.

Mas como todo exercicio, neste tipo de treino tanto o professor como o aluno tem que
atentar para os riscos de lesdes, j4 que os movimentos sdo realizados de forma solta. Assim,
temos que buscar a execu¢do da forma mais correta possivel e com consciéncia do
movimento.

Além disso, com a execucao correta, os resultados almejados vém com mais rapidez,
jé que estdo ligados ao desempenho de quem pratica. Por isso, o profissional tem que entender
0 que esta promovendo para o aluno, para potencializar seus resultados, corrigindo quando
necessario, tornando o treino agradavel, mas, adequado aos objetivos.

Do ponto de vista académico viu-se um afloramento do conhecimento teérico-pratico
e vivéncias impactantes para a carreira académica, tendo em vista que nas diversas situagoes
foram ofertadas vivéncias discutidas em reunides, assim como alguns acontecimentos, por
vezes foram inesperados, outros surpreendentes.
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ANEXOS

Figura 2. Academia da Saude vista externa.

Figura 1. Academia da Saude vista externa.

Fonte: Silva, 2018.

Desenvolvimento da atividade.

Figura 4.

Fonte: Silva, 2018. Fonte: Silva, 2018.

Figura 5. Desenvolvimento da atividade. Figura 6. Desenvolvimento da atividade na
parte interna (saldo de

Fonte: Silva, 2018. Fonte: Silva, 2018.



Figura 7. Circuito com equipamentos.

Fonte: Silva, 2018.

Figura 9. Circuito com equipamentos.

Fonte: Silva, 2018.

Figura 11. Circuito com equlpamentos
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Fonte: Silva, 2018.
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Figura 8. Circuito com equipamentos.

Fonte: Silva, 2018.

_Figura 10. Circuito com equipamentos

Fonte: Silva, 2018.

Figura 12. Circuito com equipamentos.

Fonte: Silva, 2018.
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