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INTRODUGAO E JUSTIFICATIVA

O Projeto Graia Fitness foi criado a partir das experiencias no atendimento realizado aos
usuarios do Polo Academia da Saude, visando o emagrecimento e melhoria na qualidade de vida
e saude dos municipes. Apds observacdao do Educador fisico da Academia da saude do municipio
de Luciandpolis, em que os usuarios apesentavam certa dificuldade na reducdo de peso quando
realizavam as atividades sozinhas. Entdo no inicio do més de julho de 2017 o Educador Fisico
elaborou o projeto Graia Fitness. Esse projeto intensivo de 45 dias consistiu na divisdao dos
participantes em dois grupos que ao no inicio realizaram avaliacdes fisicas e receberam tarefas
de exercicios didrios associados com uma reeducacao alimentar, tudo acompanhado por midia
digital, no caso Whatzapp, que encurtou a distancia entre os participantes, servindo assim como
meio em que os participantes incentivavam uns aos outros, realizavam trocas de experiencias e
combinavam a realizagdo dos exercicios fisicos juntos e em horarios alternativos. Ao termino
dos 45 dias propostos foram analisados os resultados finais. Verificou-se entre os grupos qual
perdeu mais gordura e medidas.

OBIJETIVOS

Objetivo Geral: -Promover e proporcionar melhor qualidade de vida e saude e emagrecimento
e perda de medidas dos participantes. Objetivos Especificos: -Adesdo a praticas de exercicios; -
Adesdo a reeducacgado alimentar; -Prevencdo a agravos de saude; -Diminuir propor¢do de gordura
corporal; -Diminuir medidas corporais.

METODOLOGIA

Apds a explanagdo sobre o projeto, foram realizados avalia¢des fisicas completas individuais
pelo Educador Fisico da Academia da Saude do Municipio de Luciandpolis. Considerando que
um dos objetivos era a perda de peso, os participantes foram divididos em dois grupos (A e B),
disputando entre si qual conseguiria eliminar ais gordura ao término do projeto. Essa forma de
disputa foi uma maneira de incentivar a realizacdo das tarefas didrias e os desafios para melhor
foco e objetividade. Com o auxilio de uma profissional de nutricdo do departamento de
educacdo, era apresentado diariamente sugestGes de carddpios com cdlculos de
macronutrientes(Carboidratos, Proteina e Lipidios) e tipos de alimentos que poderiam ser
ingeridos baseados em uma dieta de emagrecimento aliados a uma alimentagdo saudavel
fracionadas em 6 porg¢des diarias. Com as dicas da nutricionista, as participantes adaptavam as
refeicdes conforme suas atividades do dia a dia. A comunicagao dos participantes dos grupos
eram feitas através de grupos do whatsapp, onde os mesmos enviavam suas duvidas,
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guestionamentos e anseios e recebiam dos profissionais (Nutricionista e Educador Fisico)as
tarefas diarias de exercicios e alimentacdo.

RESULTADOS

Ao final dos 45 dias propostos foi realizado novamente avaliagdo fisica completa entre os
participantes dos dois grupo e o resultados foi Grupo A redugao de peso de 3, 8 kg e 3, 1% de
massa corporal em média por participante. O grupo B obteve perda de 2, 9kg e 5, 2% de massa
corporal por participante. Notou-se que o grupo A obteve uma perda de peso maior, mas o
grupo B conseguiu uma diminui¢do de massa corporal mais expressiva.

CONSIDERAGOES FINAIS

Assim analisando o resultado do projeto, em coesdo aos objetivos constituidos, conclui-se que
o mesmo, em um periodo considerado curto todos os participantes conseguiram uma
diminuicdo de peso e medidas e através de um feedback observamos que 90% dos participantes
conseguiram continuar com a mesma rotina alimentar e de exercicios, ou seja, o projeto
conseguiu mostrar que a adesdo de uma rotina saudavel inicialmente pode ser um pouco dificil,
mas que em conjunto fica mais facil a adaptacdo. Obtivemos um relato geral de melhora no
sono, diminuicdo de fadiga muscular, pressao arterial e disposicdo, concluindo que hoje uma
melhora na qualidade de vida e saldde dos participantes.






