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Introducdo: a creatina € um suplemento muito usado na musculagado para
melhorar o desempenho, a recuperagao e o ganho de massa muscular. Ela
também é produzida naturalmente pelo corpo e ajuda na geragdo de energia
rapida durante exercicios intensos e curtos. Portanto, segue a seguinte
pergunta: “Quais sdo o0s principais beneficios e evidéncias cientificas que
justificam o uso da creatina por praticantes de musculagao?”.Objetivo: explicar
como a creatina age no corpo, mostrando seus beneficios para forga, energia e
recuperagcao muscular, além de esclarecer mitos e destacar o uso seguro do
suplemento. Metodologia: consistiu em uma abordagem de praticantes de
musculagao para conscientizagao sobre o uso correto da creatina. Foi utilizada
uma balanga de bioimpedancia para avaliar a composi¢ao corporal dos
participantes e despertar o interesse pelo tema. Também foram distribuidos



panfletos informativos com orientagdes sobre os beneficios e cuidados no uso
da creatina, contando com a participacdo do publico. Resultados: a atividade
despertou o interesse dos participantes, ampliando o conhecimento sobre
habitos saudaveis, uso seguro da creatina e a importancia da orientagcao
profissional. A avaliacdo de bioimpedancia permitiu que os alunos
conhecessem sua composicao corporal. Consideragdes finais: percebeu-se o
engajamento do publico, promovendo troca de conhecimentos e incentivo de
habitos saudaveis. A avaliacdo de bioimpedancia reforcou a importancia do
acompanhamento profissional e da conscientizagdo sobre saude e bem-estar.
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