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PROJETO EXERCICIO PARA A VIDA: PROMOVENDO SAUDE E BEM-ESTAR
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A musculacédo, enquanto modalidade de exercicio resistido, oferece uma ampla gama de beneficios, as pesquisas
demonstram que essa modalidade tem efeitos profundos no sistema musculo-esquelético, contribui para a
manutencdo das habilidades funcionais e previne a osteoporose, sarcopenia, dor lombar e outras incapacidades,
bem como, pode afetar positivamente os fatores de risco, como resisténcia a insulina, taxa metabolica de
repouso, metabolismo da glicose, pressdo arterial, gordura corporal e tempo de transito gastrointestinal, que
estdo associados a diabetes, doengas cardiacas e cancer (Winet; Carpinelli, 2001). Em individuos com
patologias, € crucial considerar ndo apenas o aspecto do treinamento em si, mas também a elaboracédo de
programas de treinamento bem fundamentados e individualizados, considerando a especificidade das condigdes
clinicas. Portanto, este projeto pretende prescrever e monitorar os exercicios fisicos de acordo com as limitacdes
e especificidades dos participantes de forma segura e eficaz, bem como, desenvolver estratégias para incentivar
a continuidade da pratica de musculacdo, minimizando desisténcias e aumentando a adesdo ao programa. O
treinamento acontece na academia da Unicatélica, Unifit, de duas a trés vezes por semana, 0s participantes
passam previamente por uma avaliacdo de composi¢do corporal e funcional, bem como questionario de
prontiddo para atividade fisica (PAR-Q) e histérico médico. Dados sobre as medicacdes também foram
recolhidos. Para calculos e registros da avaliacdo fisica é utilizado o software Physical Test 8.0®. Sao realizadas
reuniBes para debates e estudo dos casos clinicos para prescri¢do do treinamento de forca, além disso, foi criado
um grupo de Whatsapp para facilitar a comunicacdo e debate. Posteriormente sera avaliado o impacto da
musculacdo na qualidade de vida dos participantes, incluindo melhorias na mobilidade, forca, nivel de dor, e
bem-estar emocional, mediante testes e questionarios especificos. Pretende-se firmar parcerias com os demais
cursos da salde da Unicatdlica para fornecer suporte integrado e holistico aos participantes do projeto. O
projeto, ainda em andamento, conta com adolescente e adultos, no qual apresentam doencas cronicas ndo
transmissiveis como: Hipertenséo, obesidade e diabetes. Para além destas, ha casos de ansiedade e depresséo.
Espera-se com este projeto a reducdo dos sinais clinicos da hipertensdo, diabetes e obesidade dos participantes,
bem como melhoria na qualidade de vida. Redugéo do estigma e preconceito associados as limitacOes fisicas e
condicOes de saude crbnicas, promovendo uma cultura de incluséo e apoio que contribua para a melhoria do
bem-estar fisico, mental e social através da musculagéo.

Palavras-chave: Doengas cronicas ndo transmissiveis. Treinamento resistido. Qualidade de vida.
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