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As modalidades abordadas na oficina de Ginastica serado: step, ginastica
localizada, exercicios abdominais e flexibilidade. O step € uma
modalidade oferecida nas academias que utiliza uma plataforma similar a
um degrau de escada com diferentes alturas (10-15 cm). As aulas de step
tém o intuito de melhor a coordenacéo, a ritmicidade e principalmente
melhorar as capacidades cardiorrespiratorias através do aumento da
frequiéncia cardiaca. Esse aumento ocorre para suprir as demandas dos
sistemas muscular e circulatorio durante o exercicio. Essa modalidade
atrai muitos praticantes nas academias, tanto pelos beneficios quanto
pela motivacdo da aula, pois a mesma é feita com musica e em grupo.
Outra modalidade muito conhecida e praticada € a ginastica localizada,
gue tem por objetivo desenvolver forca e resisténcia muscular. Os
exercicios sao realizados contra uma resisténcia, que pode ser somente o
peso corporal contra a gravidade ou o peso corporal com a adicdo de
uma sobrecarga (halteres, anilhas, caneleiras e outros). Para a oficina
foram selecionados exercicios de membros superiores e inferiores
alternadamente com o objetivo de proporcionar diferentes vivéncias
corporais, que utilizem a mesma musculatura as quais necessitamos para
realizar as atividades de vida diaria (AVDs), como por exemplo, subir
escadas, sentar e levantar, carregar sacolas, levantar caixas entre outras.
E fundamental informarmos ao aluno a importancia de buscar um bom
alinhamento corporal de joelhos, quadril, coluna e ombros durante a
pratica dos execicios, tornando-os mais faceis e seguros. Esse
alinhamento é alcancado através do proprio exercicio fisico orientado
pelo professor gerando uma consciéncia e conhecimento do corpo. Os
exercicios abdominais séo realizados nas sessfes de ginastica
localizada, porém existem aulas que sdo compostas somente por estes
exercicios. Assim como na gindastica localizada, a musica é uma
ferramenta para dinamizar a aula de abdominais. E muito importante
fortalecer essa musculatura pois é uma das principais responsaveis na
sustentacédo da postura, ajudando a prevenir as dores nas costas. Os
exercicios abdominais séo executados através do movimento do tronco
contra a gravidade tendo diversas formas de posicionamento dos pés e
pernas, 0 que tornara o exercicio mais ou menos intenso. O professor usa
essas variacOes para selecionar o exercicio de acordo com a condi¢cao
fisica do seu aluno, sempre priorizando a boa execucao. Para finalizar
abordaremos o desenvolvimento da flexibilidade, que € uma capacidade
gue envolve as amplitudes articulares, como por exemplo, as do
tornozelo, joelho, quadril e ombro. E importante desenvolver a



flexibilidade a fim de melhorar a mobilidade das articulacdes, pois
necessitamos dessa capacidade para realizar também as AVDs. Na
oficina selecionamos exercicios de alongamento que podem ser
realizados em diversas posi¢cOes e comdiferentes materiais (step, bastéo,
cordas, colchonete e outros). Para que os individuos tenham uma boa
qualidade de vida é interessante que busquem uma aptiddo fisica, que é
a capacidade de ter um corpo funcional para realizar qualquer atividade.
Essa aptidao fisica pode ser adquirida por diferentes tipos de treino,
alguns serdo apresentados na oficina, como por exemplo: treino aerdbico
(Step), treino de forca (Ginastica Localizada e Abdominais) e flexibilidade
(Alongamentos). Dessa forma divulgaremos essas diferentes
modalidades com o objetivo de oferecer vivéncias corporais despertando
a pratica do exercicio fisico regular.



