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1 INTRODUCAO

A ginastica € a ciéncia racional de nossos movimentos, palavra do grego
“‘gymnastiké” que significa “arte de exercitar o corpo” envolve relagdes com nossos
sentidos, inteligéncia, sentimentos e costumes o completo desenvolvimento de nosso ser.
E uma modalidade que pode ser competitiva ou ndo, mas que envolve a pratica de uma
série de movimentos fisicos como for¢a. Flexibilidade, coordenacdo motora em outros.

Muito se tem discutido, recentemente, acerca da contribuicdo da ginastica para a
gualidade da saude e bem-estar do sujeito contemporaneo. Este semestre uma das
atividades da disciplina de Estagio Supervisionado 4 do Bacharelado (onde o campo de
atuacao é ginastica em academia), foi listar, visitar e entrevistar trés e academias em uma
das nove regionais de Belo Horizonte e grande BH. Pesquisou-se sobre a modalidade mais
praticada entre as ginasticas de academia. Computado os dados das nove regionais,
verificou-se que a Ginastica Localizada esta entre as atividades mais procuradas do publico
das regionais. Em seguida, a proposta € proporcionar a vivéncia destas modalidades aos
funcionéarios do Centro Universo/BH, contribuindo para um despertar sobre a importancia

de exercitar para qualidade da saude e bem-estar fisico, mental e social.

2 DESENVOLVIMENTO

! Académicos do curso de Educacao Fisica Bacharelado do Centro Universo/BH
2 Professora da disciplina de Estagio Supervisionado 4 Bacharelado do Centro Universo/BH
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Apbs entrevista, buscou-se pesquisar sobre a histéria e origem da modalidade, como €&
vivenciada, qual a infraestrutura para sua aplicabilidade, publico-alvo e as possibilidades
e/ou dificuldades de implementacdo nos espacos da academia, ou outros mais. Na
sequéncia e finalizando a atividade de VT preparou-se uma aula para a vivencia junto aos
funcionarios do Centro Universo/BH.

A ginastica é praticada h& 2600 a.C., pelas civilizagbes orientais que costumavam
se exibir através de movimentos corporais em festividades, jogos e rituais religiosos. Foi na
Grécia Antiga que a ginastica ganhou grande destaque, se tornando um elemento
fundamental para o treinamento dos soldados. Em 1881, foi criada a Federagdo
Internacional de Ginastica, fundada para regulamentar, sistematizar e organizar todas as
modalidades esportivas e suas ramificacdes, surgidas posteriormente. Atualmente a
ginastica de academia se enquadra no mercado fitness que esta mais aquecido do que
nunca. O Brasil € 0 2° maior em quantidade de academias no mundo, ficando atras somente
dos Estados Unidos. (Segundo relatério divulgado pela IHRSA, 2019) Considerada uma
das mais promissoras da atualidade, consiste em uma area ampla que engloba negocios
voltados para a saude e bem-estar de modo geral (FLECK,1999).

A ginastica localizada € uma das modalidades mais procuradas é a Ginastica de
Academia, conhecida popularmente como aulas coletivas, € dita como uma das formas
mais tradicionais e populares de pratica do exercicio fisico, podendo ser praticadas por
todas as idades. As aulas podem ser variadas em outras categorias menores como step,
aeroboxe, alongamento, jump, pilates, crossfit, body pump, tae fight e circuitos funcionais,
gue consistem em uma série organizada de movimentos ginasticos, a fim de moldar o corpo
e dar aos praticantes habilidades, agilidade, flexibilidade, forca e habitos mais saudaveis.
Seus exercicios séo trabalhados separadamente e para cada parte do corpo é realizada
uma sequéncia de movimentacao diferente, seja com pesos ou ndo, individual ou em grupo
(HANSEN,2006).

O objetivo da ginastica localizada é a tonificacdo dos musculos, aumentando a forca
e resisténciamuscular. Além disso, ajudam a promover uma melhoria na qualidade de vida
e na saude dos praticantes com beneficios como o fortalecimento do sistema imunoldégico,
ajuda a reduzir o estresse, liberando cortiséis e endorfina, hormbénios associados ao bem-
estar e prazer, melhora apostura, fortalece os musculos e 0ssos, diminuindo os riscos de
lesdes e, por fim, fornece disposicéo e energia para as tarefas do dia a dia e ajuda a prevenir

e a combater diversas doengas cronicas e transmissiveis. Na ginastica de academia



localizada os sistemas fisiologicos humanos mais trabalhados sédo cardiovasculares e
respiratorios.

E essencial antes da pratica de exercicio fisico uma alimentagdo leve, com
carboidratos de facil digestdo e proteinas, para evitar mal-estar, além de aumentar a
performance durante o exercicio. Estar bem hidratado também é extremamente importante
antes e depois do treino. Esses programas de ginastica de academia devem ser adequados
a individualidade bioldgica, grau de condicionamento, necessidades basicas e objetivos do
aluno. Todo o programa requer uma organizacao e fundamentacdo dentro de diversos
conhecimentos relacionados a estruturacdo e planejamento das atividades de ginastica,
sendo eles a Fisiologia do Exercicio, a Teoria do Treinamento, os Métodos e Processos de
Treinamento a Biomecanica, a Aprendizagem Motora, aPsicologia do Esporte e até mesmo
a Recreacdo e Lazer. Assim, exigindo conhecimento e pesquisa em continuos

aprendizados por parte dos professores de Educacéo Fisica.

3 CONCLUSAO

Assim sendo, apos expormos aos alunos da disciplina de estagio os conceitos e
informacdes sobre a aplicabilidade da ginastica localizada, passamos a vivéncia dela, que
a principio seria voltada principalmente a atender a demanda dos funcionarios do Centro
Universo/BH. Surpreende-se ao verificar que sendo uma modalidade que atende aos
principios da qualidade da saude e bem-estar, ndo foi de interesse dos funcionarios
participar. Nao é possivel precisar o motivo do ndo comparecimento a vivéncia, mas fica
claro para o grupo a necessidade de uma conscientiza¢do junto aos funcionarios, da
importancia deste tipo de atividade que a Instituicdo esta oferecendo a eles, e que, por
motivos adversos ndo se apropriaram desta oportunidade.

Este trabalho foi elaborado e executad pelos alunos da graduacdo em Educacéo
Fisica Bacharelado, disciplina de Estagio Supervisionado 4, campo de atuacdo ginastica

em academia.
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