1° CONGRESSO BRASILEIRD %
DE EXTENSAO UNIVERSITARIA

07 a 09 de setembro de 2016

- Dues e

QUALIDADE DE VIDA: UM PROPOSITO UNIVERSAL
AUTORES: Ana Karoline Rodrigues Santana (Autor)
PALAVRAS-CHAVE: Atividade Fisica, Qualidade de vida e Corrida direcionada

RESUMO:

Quando falamos em qualidade de vida, em termos de praticas corporais, nao estamos falando apenas do
individuo enquanto ser biolégico, composto por ossos e musculos, mas também falamos do homem
enquanto ser social, cultural, histérico, construido a partir de vontades e sonhos, dotado de identidade
prépria e caracteristicas especificas e individuais. Este trabalho tem por finalidade a exposicao dos
resultados alcancados no projeto de extensao em treinamento esportivo, corrida e caminhada orientada,
que é realizado na pista de Atletismo da Faculdade de Educacdo Fisica e Danca da Universidade Federal
de Goias (FEFD-UFG), o qual tem como objetivo contribuir para o desenvolvimento da consciéncia corporal
e a busca por qualidade de vida. Nota-se que o interesse dos alunos na pratica ndo esta relacionado ao
treinamento de alto rendimento, e sim a busca por um melhor condicionamento fisico, aparéncia estética
e desenvolvimento das habilidades corporais. A auséncia de grandes desgastes fisicos propicia 0 aumento
da sensacao de bem-estar, aliviando o estresse da vida cotidiana. Os treinamentos acontecem 3 vezes por
semana, de 17h as 19h 30m, com prescricdes de treinos que variam de 60 a 90% da intensidade maxima
da corrida, incluindo exercicios funcionais que trabalham forca e agilidade, alternando com atividades
realizadas na pista e na piscina. As planilhas de treinamento sao elaboradas considerando as capacidades
fisicas de cada aluno. A partir dos relatos dos participantes é possivel constatar que os objetivos dos
mesmos estao sendo alcancados de acordo com as individualidades de cada um. Verificamos que a pratica
periddica de exercicios diminui o sedentarismo proporcionando ganhos significativos aos alunos, como a
perda de peso reduzindo as lesdes e dores. O projeto promove, também, a sociabilizacao fora do ambiente
de trabalho contribuindo para a melhoria da autoestima, baixa do estresse e dos principios de depressao,
refletindo diretamente na vida social.
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