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Jogging Aquatico

A modalidade consiste em uma caminhada realizada em
piscina funda (com o auxilio de um cinturdo flutuador),
combinada com exercicios de membros superiores que
utilizam a resisténcia da agua como sobrecarga. Uma das
vantagens desta prdtica é a auséncia de impacto sobre as
articulagoes, pois ndo hd o contato com o solo.

No Brasil, o Jogging Aquatico foi introduzido em 1988,
através do Projeto de Extensdao promovido pelo Grupo de
Pesquisa em Atividades Aqudticas e Terrestres (GPAT) da
Escola de Educagdo Fisica da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul.

As aulas

Trés bolsistas estao envolvidos na realizagao de cada aula:
professor e monitor fora da piscina e um monitor dentro da
piscina auxiliando os alunos na realizagao dos exercicios.

As aulas sao ministradas segundas e quartas das 16 horas
as 19 horas e 15 minutos, possuem a duracdo de quarenta
e cinco minutos cada, sendo constituidas por: aquecimento,
deslocamentos, exercicios localizados e alongamentos.
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Beneficios

Sdo varios os beneficios
promovidos pela pratica
do Jogging, como ganho
de flexibilidade e forca
além da melhora
cardiorrespiratdria.
Também podemos
destacar como beneficio o
convivio social dos
praticantes, muitos deles
estdo no Projeto de
Extensdo desde a sua
criacdo em 1988.

Formagao Académica

Uma das principais caracteristicas deste projeto é a integracao que
existe entre o ensino, pesquisa e extensdao. Uma vez que, permite
aos académicos uma formacao diferenciada, possibilitando ao aluno
desenvolver e participar de trabalhos cientificos além de utilizar os
conhecimentos obtidos para o atendimento a comunidade.



