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Introducao: O Programa Saude em Movimento é caracterizando por praticas
corporais de exercicios, para participantes de meia idade e idosos. Disponibiliza
trés modalidades ginasticas: a hidroginastica, a musculacdo e a ginastica
localizada. A musculacao é uma modalidade que se baseia em um treino de forca
realizado com o auxilio de aparelhos e equipamentos especificos. Através da
pratica da musculacao é possivel conquistar uma maior definicdo muscular,
desenvolvimento de forca, fortalecimento dos 0ssos, aumento de massa muscular,
melhora de postura, emagrecimento, melhora no condicionamento
cardiorrespiratério, melhora de autoestima e melhora de salde mental. Através do
Programa Saude em Movimento vivencia-se na pratica o que se aprende na teoria,
por meio do auxilio aos participantes, durante as atividades. Objetivo: Aplicar na
pratica o contelddo aprendido nas disciplinas de educacao fisica. Metodologia:
Acompanhar os alunos durante a pratica dos exercicios, realizar as correcoes
posturais quando necessério, orientad-los sobre a forma correta de realizar o
exercicio, verificar e propor exercicios de acordo com as limitacdes de cada um
respeitando a individualidade do aluno. Foram elaborados planos de aula para a
modalidade de ginastica para idosos participantes do Programa, na sua maioria,
moradores da regiao do Planalto Pici. As aulas ocorrem trés vezes na semana, com
duracao de 60 min e, sao realizadas no IEFES-UFC. Os alunos iniciantes comecam
na musculacao com pesos menores e com o decorrer do tempo vao aumentando a
carga durante os exercicios. Resultados: Através do empenho e frequéncia nas
aulas, muitos alunos apresentam evolucao nas suas capacidades motoras e
cardiorrespiratéria. Participantes que participam de corridas de maratonas estao
apresentando melhora da forca. Conclusao: Por meio do Programa, pode-se tomar
decisbes em momentos importantes sobre o desenvolvimento das aulas, contribuir
no desempenho e acompanhar a evolucao dos participantes.
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