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Introducdo: Este relato de experiéncia descreve as atividades desenvolvidas na
disciplina Praticas em Exercicio Fisico e Saude, do curso de Bacharelado em Educacao
Fisica, realizadas em dois projetos de intervencdo voltados a promocdo da salde,
gualidade de vida, condicionamento fisico e adeséo a pratica regular de exercicios. As
acbes ocorreram em ambiente institucional universitario, contemplando atividades de
hidroginastica vinculadas ao projeto Perder para Ganhar e aulas de treinamento
funcional direcionadas a colaboradores. Desenvolvimento da experiéncia: As praticas
foram desenvolvidas no segundo semestre de 2025, contemplando atividades de
observacéo, participagao orientada e aplicagéo de intervengdes previamente planejadas.
No projeto Perder para Ganhar, foram realizadas aulas de hidroginastica na piscina
terapéutica da Clinica Integrada do UNIVAG, organizadas em trés momentos:
aguecimento, desenvolvimento e volta a calma. As atividades utilizaram a resisténcia da
agua como componente central da pratica, incluindo deslocamentos no meio aquatico,
exercicios com halteres e espaguetes, movimentos voltados ao fortalecimento muscular,
estimulos cardiorrespiratorios, coordenacdo motora e relaxamento. No projeto de
Treinamento Funcional para Colaboradores da instituicéo, as aulas foram realizadas em
espaco destinado as praticas corporais coletivas (saldo de ginastica), com emprego de
exercicios em estacbes e circuitos, movimentos funcionais, atividades de forca,
resisténcia muscular, mobilidade, coordenacdo e condicionamento cardiorrespiratorio.
Durante a vivéncia, foram desempenhadas acdes de suporte ao professor responsavel,
envolvendo reconhecimento e organizacdo dos espacos, organizacdo dos materiais,
orientacdo dos participantes e conducao parcial das atividades. Além disso, ocorreram
momentos de intervengdo supervisionada, previamente planejados, nos quais foi
possivel acompanhar a execucdo dos exercicios e realizar ajustes no volume, na
intensidade, no tempo de execucdo e na disposi¢cao espacial das atividades, conforme
as respostas apresentadas pelos grupos. Conclusdo: A vivéncia possibilitou
compreender a atuacao do profissional de Educacéo Fisica em programas de exercicio
fisico supervisionado e praticas coletivas voltadas a saude, evidenciando a importancia
do planejamento, da adaptacdo metodoldgica, da conducéo segura das atividades e da
articulagcdo entre conhecimento técnico, sensibilidade pedagogica e realidade dos
participantes.
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