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RESUMO

O objetivo desse estudo foi verificar os motivos que levam a préatica de exercicios
fisicos, dentro do Grupo No Ritmo, e os beneficios que a pratica regular vem
proporcionando a suas participantes. O Grupo de Ginastica No Ritmo conta com a
participacdo de 40 mulheres. Participaram do estudo 12 mulheres, na faixa etaria de 42 a
70 anos, pertencentes a Comunidade de Mées da EMEF Altina Teixeira, participantes
do Grupo de Ginastica No Ritmo. As aulas acontecem trés vezes na semana, segunda;
quarta e sexta, sempre das 8:00 as 8h e 40min e tém a duracdo de 40 minutos. As aulas
de ginasticas sdo praticas, com o auxilio de musica. Foram utilizadas dois tipos de
ginasticas durante as aulas: a Aerdbica, onde o foco é a melhora do condicionamento
fisico para as atividades diarias, e a localizada, onde o foco é na melhora da autoestima
das participantes melhorando sua estética. Foi aplicado um questionario com perguntas
abertas e fechadas onde a finalidade era saber os motivos que a levaram a participar do
grupo, sobre a salde antes e ap0s entrar no grupo, se houve alteragdes na satde. Tendo
em vista os beneficios que a pratica da ginastica traz tanto a saude fisica quanto a
mental, a turma de ginastica No Ritmo salienta que a qualidade de vida melhorou ap6s a
criagdo do grupo, onde a finalidade era a relagdo mées-escola-filhos, trazendo ainda
mais beneficios do que o esperado. Onde a participacdo da comunidade aumentou
significativamente no ambiente escolar, sobrepondo apenas a relacdo com a ginastica.
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INTRODUCAO

A préatica da ginastica traz como beneficios para a vida de quem pratica, como a
melhora na autoestima, flexibilidade, coordenacdo motora, fungdes cardiovasculares,
musculatura do corpo, indice de gordura no corpo, nas socializagcdes e na reducdo de

estresse diario. Assim percebe-se que a pratica diaria da atividade fisica, possibilita a



reducdo dos riscos de se adquirir problemas cardiovasculares, diabetes, pressdo alta,
sentimentos de depressdo e ansiedade, como também, auxilia no controle da obesidade,
na promocdo do bem estar psicoldgico, dentre outros beneficios. (PICCOLI,
OLIVEIRA e FERRAREZE, 2010). Outro aspecto que varia consideravelmente em
associacdo com niveis de salde e de aptidao fisica e a qualidade de vida, de acordo com
de acordo com o mesmo autor, ensaios clinicos cada vez mais demonstram a relagao
entre qualidade de vida, aptiddo fisica e salde. Diante desse contexto o grupo do
PIBID/Altina Teixeira desafiou a comunidade escolar na criacdo de um grupo de
ginastica. O Grupo de Ginastica No Ritmo foi criado pelo grupo de bolsistas do
PIBID/Altina Teixeira, com 0 objetivo de aproximagdo das Mé&es da comunidade
Escolar com a Escola e seus filhos e filhas e proporcionar a estas mulheres uma
atividade que contribua para melhorar a sua qualidade de vida, nos aspectos de salde
fisica, mental e social, entre outras. Com base nisso, questiona-se quais seriam seus
interesses e necessidades dessas mulheres?  Assim, esse estudo teve como O objetivo
desse estudo foi verificar os motivos que levam a pratica de exercicios fisicos, dentro do
Grupo No Ritmo, e os beneficios que a pratica regular vem proporcionando a suas

participantes.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A pratica de atividade fisica tem se mostrado benéfica na reducédo de diversos fatores de
risco propiciando, por exemplo, melhora no metabolismo, controle do peso corporal e
controle da hipertensdo (BARETTA E PERES, 2007). A atividade fisica e exercicio
fisico tém sido entendidos respectivamente como qualquer movimento corporal e
atividades fisicas sistematicas que tenham por proposito a melhoria e manutengdo de
um ou mais componentes da aptidao fisica. O exercicio fisico, habitualmente, é definido
como a atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva que resulta em melhoria ou
manutencdo de uma ou mais caracteristicas da aptidao fisica, sendo considerado como
uma subcategoria da atividade fisica (CASPERSEN et al. 1985).



METODOLOGIA

O Grupo de Ginastica No Ritmo conta com a participacdo de 40 mulheres. Participaram
do estudo 12 mulheres, na faixa etaria de 42 a 70 anos, pertencentes a Comunidade de
Maes da EMEF Altina Teixeira, participantes do Grupo de Ginastica No Ritmo. As
aulas acontecem trés vezes na semana, segunda; quarta e sexta, sempre das 8:00 as 8h e
40min e tém a duracdo de 40 minutos. As aulas de ginasticas sdo praticas, com o auxilio
de masica. Foram utilizadas dois tipos de ginasticas durante as aula: a Aerobica e a
localizada. Na ginastica aerébica sdo repassados movimentos ritmicos para que as
alunas reproduzam eles ao ritmo das musicas. O foco na aerdbica foi priorizar a
resisténcia aerdbica das alunas a fim de melhorar a capacidade condicionante e a
melhoria das suas atividades em seu dia a dia. Na ginastica localizada o foco foi a
definicdo corporal das alunas, os exercicios tinham o foco na regido abdominal,
membros inferiores e superiores. E visavam a melhoria da autoestima das alunas. A
cada encontro foram realizados exercicios especificos para cada regido do corpo. As
aulas eram divididas da seguinte forma, 20 minutos de ginastica aerdbica e 20 minutos
de ginastica localizada, além dos 20 minutos sdo reservados alguns minutos deste para o
alongamento e aquecimento, assim como no final dos ultimos 20 minutos sdo
reservados também alguns minutos para o relaxamento das alunas para que elas
retornem as suas casas. Foi aplicado um questionario com perguntas abertas e
fechadas onde a finalidade era saber os motivos que a levaram ao grupo, sobre a satde
antes e apds entrar no grupo, se houve alteracdes na saude, sobre alguns aspectos que
possivelmente ocorreram ap0s a entrada no grupo, sobre o que considera qualidade de
vida, se ocorreu mudanca na qualidade de vida apds a entrada no grupo, e se tem
alguma dificuldade para realizar alguma tarefa em casa, a partir deste questionario

realizamos algumas constatacdes referentes as alunas.

APRESENTACAO DOS RESULTADOS

Com a base nos resultados obtidos percebe-se que os objetivos do projeto estdo sendo
atingidos, pois de acordo com as respostas analisadas no que se refere aos beneficios
que levaram as mulheres a participaram do grupo de ginastica No Ritmo, observa-se que
100% afirmou estarem mais motivadas a sairem de casa, desde o seu ingresso no grupo;

100% das participantes afirmaram ter ampliaram seus circulo de amizade.80% das



alunas relatou estarem mais satisfeitas com suas vidas; 61% afirmou estar mais
valorizadas como pessoas; Dentre estas constatacGes algumas citaram outras mudancas,

como: “menos dores na coluna”, “fiquei mais disposta”, “meu sono ¢ tranquilo”, “minha

salde fisica melhorou, até mesmo meu desempenho sexual”.

Quando analisamos 0s motivos que levaram a participar do Grupo no Ritmo, percebe-se
que 100% delas se envolveram no projeto para melhorar a satde e ganhar qualidade de
vida. Quando questionadas sobre o seu entendimento de qualidade de vida, percebe-se
que as participantes entendem como qualidade de vida, ter uma boa alimentacéo, ter
uma boa salde, praticar atividades fisicas e ao estar bem consigo mesma e com 0
ambiente que vive. Tendo em vista os beneficios que a pratica da ginastica traz, a turma
de ginastica No Ritmo salienta que a qualidade de vida melhorou apés a criacdo do
grupo, onde a finalidade era a relacdo méaes-escola-filhos, trazendo ainda mais

beneficios do que o esperado.

CONSIDERACOES FINAIS

Qualidade de vida segunda a Organizagio Mundial da Saude é “E a percepgio
do individuo de sua posi¢cdo na vida no contexto da cultura e sistema de valores nos
quais ele vive em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagdes”.
Para se ter qualidade de vida deve-se ter habitos saudaveis, cuidar bem do corpo, ter
uma alimentacdo equilibrada, relacionamentos saudaveis, ter tempo para o lazer e varios
outros habitos que facam o individuo se sentir bem. A partir desta analise, concluimos
que a harmonia do grupo ao decorrer da pratica das atividades, com isto a satisfacdo
individual das participantes impulsiona para a continuacdo das atividades do grupo de
ginastica no ritmo, através de todos este dados coletados conseguimos ver a melhora e o

crescimento individual e coletivo de todo o grupo.

REFERENCIAS

BARETTA, E.; BARETTA, M.; PERES, K.G.; Nivel de atividade fisica e fatores
associados em adultos no Municipio de Joagaba, Santa Catarina, Brasil. Caderno de
Saulde Puablica. Rio de Janeiro, p.1595-1602, 2007



CASPERSEN, C.J.; POWELL, KE., CHRISTENSON, G.M. Physical activity,
exercise, and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Reports. v.100, n.2, p. 126-131, 1985.

PICCOLI, J. C.; OLIVEIRA, G. T.; FERRAREZE, M. E. A pratica de atividade fisica
na regido do Vale dos Sinos no Estado do Rio Grande do Sul. Revista Brasileira de
Ciéncia e Movimento. Brasilia, v. 18, n. 1, p. 42-47, 2010.



