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DA UNLJUI!

Anderson Dias e Silva2, Cassiana John de Moura3. UNLJUI

Diante da importancia do exercicio fisico para os individuos, auxiliando na prevencdo de
doencgas e na manutencao ¢ melhoria da qualidade de vida, demonstrando através da prescrigao
dos exercicios os beneficios do treinamento de forga, e com isso, desenvolver a tomada de
consciéncia do maior nimero de participantes a pratica regular do exercicio fisico. A pesquisa
foi de carater quantitativo objetivando avaliar o aumento de massa corporal magra e a reducao
do percentual de gordura através do treinamento de forga muscular. O estudo foi desenvolvido
com o Nucleo de Servigos (vigildncia - conservagdo e limpeza) da UNIJUI — Universidade
Regional do Noroeste do Estado do RS — Ijui, no periodo de 03 de maio a 09 de agosto de
2010, com a amostra de 8 participantes, sendo 6 do género masculino e 2 do género feminino,
com frequéncia de 2 a 3 vezes por semana. No inicio da pesquisa foi aplicada a anamnese, ¢ as
quatro avaliagdes antropométricas, sendo estas, coletadas no decorrer da pesquisa. 75% dos
participantes tiveram um aumento significativo da massa corporal magra e uma redugdo
acentuada do percentual de gordura corporal, e 25% tiveram um aumento da massa corporal
magra e também um aumento do percentual de gordura corporal. Com isso observamos devido
ao treinamento de forca, os participantes da pesquisa tiveram uma melhora nos aspectos
referentes, a disposicdo para o trabalho e rotina diaria, como também a auto-estima,
condicionamento fisico e redu¢do dos fatores de risco a saude, e na diminui¢do do porcentual
de gordura e peso corporal.
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