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Resumo: A perca da flexibilidade nao s6 reduz a quantidade e a natureza do movimento
realizado por uma articulacdo, como pode ainda aumentar a probabilidade de lesao,
interferindo nas atividades da vida diadria. Por esse motivo é importante a pratica de
exercicio fisico para prevenir esses déficits. O objetivo deste trabalho foi relatar as
experiéncias do estagio do curso de educacdo fisica, identificando os sujeitos

participantes, a metodologia de aula e a mudangas com a pratica de exercicio fisico. As
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turmas eram constituidas de 07 a 12 de pessoas, a maioria do sexo feminino com idade

XXII Seminario de Iniciacado Cientifica
IX Seminario Integrado de Ensino, Pesquisa e Extensdo

entre 36 e 79 anos, alguns ja praticam atividades fisicas a mais de um ano, com o
objetivo de melhorar a qualidade de vida. As aulas foram preparadas com exercicios
localizados, respeitando as limitagdes de cada grupo, utilizando diversos materiais
disponiveis no local, com método global, divididas em trés partes (parte inicial:
atividades de alongamentos ou aquecimento, circuitos ou brincadeiras; parte principal:
exercicios especificos de localizada para cada grupo muscular incluindo exercicios que

viessem melhorar a postura e evitar desconforto, lesdes ou acidentes nas atividades

didrias; e parte final: alongamento ou brincadeira de descontracdao). Na avaliacdo foi
observada principalmente uma melhora subjetiva da atencdo, da concentracdo e do
equilibrio. Conclui-se que o estagio é importante para vida académica, sdo momentos de
decisdo, de ter a oportunidade de conhecer os campos de atuacdo do profissional de
Educacao Fisica e de perceber sua responsabilidade com a satde e bem estar das
pessoas.
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