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Resumo

O projeto de extensdo objetivou promover a satide coletiva, a inclusdo social e a convivéncia comunitéria através da pratica do
Treinamento Funcional em espagos publicos, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e o fortalecimento de vinculos. O
projeto foi implementado no Parque Mosaico, em Manaus, area com alto indice de sedentarismo, buscando estimular a pratica
regular de atividade fisica entre diferentes faixas etarias e ressignificar o uso do espago urbano, transformando-o em um ambiente
de promogdo da saude. As sessdes semanais de 60 minutos seguiam uma estrutura de quatro etapas: Aquecimento (jogos
cooperativos para integracdo), Exercicios Funcionais Adaptados (circuitos com variagdo de intensidade para atender idosos e
jovens), Atividades Cooperativas ("Passagem da Ponte Cega" para desenvolver confianga e empatia) e, por fim,
Alongamento/Relaxamento (focando no bem-estar biopsicossocial e recuperagdo). Os resultados alcangaram alto engajamento e
satisfacdo dos participantes, que se divertiram e realizaram as atividades até o final, refor¢ando a eficacia do projeto em incentivar
a adesdo a habitos saudaveis de forma prazerosa e inclusiva, e destacando o papel essencial do educador fisico nesse processo.

Palavras-chaves: Treinamento Funcional; Saude Coletiva; Espagos Publicos.

Abstract

The extension project aimed to promote collective health, social inclusion, and community coexistence through the practice of
Functional Training in public spaces, contributing to the improvement of quality of life and the strengthening of social bonds. The
project was implemented at Parque Mosaico in Manaus, an area with a high rate of sedentary behavior, seeking to encourage the
regular practice of physical activity among different age groups and to redefine the use of urban space, transforming it into a health
promotion environment. The weekly 60-minute sessions followed a four-stage structure: Warm-up (cooperative games for
integration), Adapted Functional Exercises (circuits with intensity variation to accommodate the elderly and youth), Cooperative
Activities ("Blind Bridge Crossing" to develop trust and empathy), and finally, Stretching/Relaxation (focusing on biopsychosocial
well-being and recovery). The results showed high engagement and satisfaction among participants, who enjoyed the activities and
completed them, reinforcing the project's effectiveness in encouraging the adoption of healthy habits in an enjoyable and inclusive
manner, and highlighting the essential role of the physical educator in this process.

Keywords: Functional Training; Collective Health; Public Spaces.

1. Introducio

O sedentarismo e a obesidade representam um dos maiores desafios de satde publica no século XXI, contribuindo
diretamente para a crescente prevaléncia de Doengas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNTs), como hipertensdo e diabetes. No
contexto brasileiro, cidades como Manaus, capital do Amazonas, enfrentam essa problematica de forma aguda, sendo historicamente
apontadas por dados do Ministério da Saude, como o Vigitel, como capitais com elevados indices de obesidade e inatividade fisica
(MINISTERIO DA SAUDE, 2016). Diante deste cenario epidemiolégico e social, a Educagéo Fisica se estabelece como um campo
estratégico para a Promogdo da Saude, exigindo a concepgdo e implementacdo de intervengdes inovadoras, acessiveis e

culturalmente adaptadas.
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A experiéncia de extensdo aqui relatada emergiu da necessidade de responder a este desafio, utilizando o Treinamento
Funcional como ferramenta catalisadora. O Treinamento Funcional, em sua esséncia, baseia-se na execugdo de movimentos
multiarticulares que mimetizam as agdes cotidianas, promovendo melhorias no condicionamento fisico, na consciéncia corporal, no
equilibrio e na forga muscular. Ao ser aplicado em espacos publicos, como parques e pragas, este método ndo apenas se torna
economicamente viavel e acessivel a diversas faixas etarias, mas também reforga a perspectiva de que "A promogado da saude deve
utilizar ambientes cotidianos, como os espagos publicos, para facilitar o acesso a atividade fisica e estimular a participacao popular
em ac¢des que visam o bem-estar" (GUIMARAES; SILVA, 2019, p. 12).

A relevancia social e académica do projeto reside na interseccao de trés pilares fundamentais: a saude coletiva, a inclusdo
social e a apropriagdo do espaco urbano. O projeto esta alinhado com as diretrizes da Politica Nacional de Promoc¢ao da Saude
(PNPS), que reconhece a importancia da intersetorialidade e dos Determinantes Sociais da Satide, incentivando praticas corporais e
atividades fisicas no lazer. Além disso, a pratica reflete os principios de Humanizagdo da Satde e as Diretrizes Curriculares
Nacionais (DCNs) para a area da Satide, que preconizam uma formagao profissional com olhar critico e atuagdo na comunidade.

A escolha do Parque Mosaico como 16cus de intervengdo demonstra um olhar estratégico sobre a dindmica socioespacial
urbana de Manaus. Embora o local, situado no bairro Planalto, seja predominantemente frequentado por familias de classe média
alta, a iniciativa visa democratizar o acesso e apropria¢do do espaco, garantindo que o conceito de "saude coletiva" va além das
fronteiras socioecondmicas imediatas. Este ¢ um ponto crucial, pois a inclusio social ndo se limita a remover barreiras financeiras,
mas também a criar um ambiente de encontro seguro e acolhedor para a diversidade populacional, estimulando a troca e o
fortalecimento de vinculos que transcendem a rotina condominial. A organizacdo e o perfil familiar do parque serviram, portanto,
como uma base sélida para a atragdo e a permanéncia do publico.

Metodologicamente, a estrutura das sessdes foi concebida para maximizar o desenvolvimento biopsicossocial,
diferenciando-se da mera aplicag@o de rotinas de exercicios. As atividades foram intencionalmente divididas em fases com objetivos
pedagdgicos e sociais claros. A utilizacdo de jogos leves no Aquecimento foi fundamental, pois "As atividades ludicas e cooperativas
no aquecimento sdo fundamentais para promover a integragdo, diminuir a inibi¢do e preparar o corpo ¢ a mente para as atividades
principais de forma prazerosa e inclusiva" (FREITAS; SANTOS, 2021, p. 45). A etapa de Exercicios Funcionais Adaptados em
circuito assegurou a personalizagdo da intensidade, um aspecto técnico essencial para a inclusdo de diferentes niveis de
condicionamento e idades (idosos, jovens e pessoas com limitagdes).

O valor agregado do projeto reside nas Atividades Cooperativas, que atuaram diretamente no pilar da convivéncia e do
bem-estar social. Dindmicas como a “Passagem da Ponte Cega” foram selecionadas por sua eficacia em desenvolver confianga,
comunica¢do e empatia, habilidades sociais que impactam positivamente a saude mental e o senso de pertencimento. Essa
abordagem ludica e focada na cooperacdao, em detrimento da competicdo, transformou a praca em um laboratério de relagdes
humanas. Ao final, o Alongamento e Relaxamento, com técnicas de respiragdo e musica ambiente, seguiu a recomendacio de que
"A fase de relaxamento e alongamento ao final da sessdo contribui para a diminuigao da frequéncia cardiaca, a redugdo do estresse
muscular e a promoc¢ao de uma sensagao de bem-estar geral, facilitando a recuperagao" (SILVA; OLIVEIRA, 2018, p. 75), fechando
o ciclo de cuidado integral. O olhar critico e reflexivo sobre a vivéncia permitiu aos académicos transcender a mera aplica¢ao
técnica, entendendo que o profissional deve atuar como mediador social, adaptando o conhecimento cientifico a realidade local
(TOSCANO, 2001).

Neste contexto, o presente trabalho tem como Objetivo Geral apresentar e analisar a experiéncia de extensdo, que buscou
promover a saude coletiva, a inclusdo social e a convivéncia comunitaria por meio da pratica do Treinamento Funcional em espagos
publicos, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida e o fortalecimento de vinculos sociais, mostrando que o bem-estar ndo
precisa de paredes de academia nem de mensalidades caras para acontecer. Os objetivos especificos envolveram o estimulo a pratica

regular de atividade fisica entre diferentes faixas etarias, o combate ao sedentarismo, a prevencdo de DCNTs, a valoriza¢ao do uso
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dos espacos publicos e a contribuicdo para o desenvolvimento da consciéncia corporal e do bem-estar biopsicossocial dos

participantes.

2. Metodologia

O presente texto configura-se como um Relato de Experiéncia de natureza descritiva e qualitativa, detalhando a
implementagdo de um projeto de extensdo universitaria que utilizou o Treinamento Funcional como estratégia de intervengao. A
vivéncia ocorreu no Parque Mosaico, situado no bairro Planalto, em Manaus, Amazonas, um local escolhido por sua infraestrutura
favoravel e pela pertinéncia em combater o alto indice de sedentarismo na capital. A intervengao foi desenvolvida em dois encontros
semanais, nas datas de 01 e 08 de novembro de 2025, no periodo vespertino, das 17h30 as 18h30, totalizando 60 minutos por sessao.
O publico-alvo foi um grupo heterogéneo composto por uma média de 35 membros da comunidade por dia de acdo, incluindo
homens, mulheres e idosos, o que demandou uma abordagem altamente adaptativa. A equipe de execug@o era composta por discentes
de Educacao Fisica, divididos em aplicadores (responsaveis pela conducdo das aulas) e mediadores (encarregados de dar suporte
individualizado aos participantes com dificuldades e de realizar o registro sistematico da vivéncia).

A estrutura metodologica das sessdes seguiu um protocolo de quatro etapas sequenciais. A primeira etapa consistiu no
Aquecimento (10 minutos), focada na interagdo social e na coordenacdo por meio de jogos leves e dindmicas cooperativas, utilizando
materiais simples como bolas, cones ¢ garrafas PET. Essa énfase na ludicidade e cooperag@o foi essencial para a inclusdo, conforme
sustentado por Freitas e Santos (2021), que afirmam: "As atividades lidicas e cooperativas no aquecimento sdo fundamentais para
promover a integrag@o, diminuir a inibi¢do e preparar o corpo € a mente para as atividades principais de forma prazerosa e inclusiva"
(FREITAS; SANTOS, 2021, p. 45).

Em seguida, foram dedicados 20 minutos aos Exercicios Funcionais Adaptados, organizados em um formato de circuito,
visando o fortalecimento muscular, o equilibrio ¢ a resisténcia. As estagdes foram planejadas com variagdes de intensidade para
atender aos diferentes perfis do publico, utilizando elasticos de resisténcia, pesos adaptados de garrafas PET e bancos disponiveis
no parque. A terceira etapa, com duragdo entre 15 e 20 minutos, contemplou as Atividades Cooperativas, tendo como dindmica
principal a “Passagem da Ponte Cega”. O procedimento, realizado em duplas com um dos participantes vendado, objetivou trabalhar
a confianga e a comunicagdo verbal, estimulando o trabalho em equipe e a empatia, com uso de TNT e caixas/cones para o percurso.

A finalizagdo da sessdo deu-se com o Alongamento e Relaxamento (10 minutos), com a execucdao de alongamentos
globais, técnicas de respiragdo e relaxamento guiado, utilizando faixas elasticas e misica ambiente, sempre respeitando os limites
individuais. Esta fase é crucial para o bem-estar fisico ¢ mental, uma vez que: "A fase de relaxamento e alongamento ao final da
sessdo contribui para a diminui¢do da frequéncia cardiaca, a redugdo do estresse muscular e a promog¢do de uma sensacdo de bem-
estar geral, facilitando a recuperacdo" (SILVA; OLIVEIRA, 2018, p. 75).

Para a fidedignidade do relato ¢ a analise da experiéncia, os instrumentos de registro utilizados foram as Observagdes
Sistematicas e Relatorios Descritivos, elaborados pelos mediadores, detalhando o engajamento e as dificuldades, além dos Registros
Fotograficos. A analise dos dados foi de natureza qualitativa, focando na percepgdo dos discentes sobre o envolvimento dos
beneficiados e na coeréncia metodolégica entre o planejamento das etapas e a promocao dos objetivos biopsicossociais e

comunitarios.

3. Resultados e Discussoes

A experiéncia de extensdo demonstrou resultados significativos em termos de engajamento e impacto social e
comportamental, superando as expectativas iniciais. O principal achado reside no Envolvimento dos Beneficiados, onde a
observacao sistematica registrou que a totalidade dos participantes que se dispuseram a iniciar as atividades realizou-as até o final,

independentemente de suas limitagdes ou do nivel inicial de resisténcia. Foi evidente a aceitagdo positiva e o prazer manifestado
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pelo grupo ("se divertiram e gostaram do circuito que realizamos"), o que se traduz diretamente em evidéncia de aprendizagem
comportamental — a associag¢@o da atividade fisica com a satisfagdo. Este alto indice de permanéncia e satisfacdo ¢ um impacto
crucial, sobretudo em um contexto de alto sedentarismo como o de Manaus, pois refor¢a a mensagem de que "todos podem e devem
praticar atividade fisica". A estrutura inclusiva da metodologia (Aquecimento ladico, Exercicios Adaptados) funcionou como a
principal estratégia para superar o desafio da heterogeneidade do grupo e das suas diferentes condigdes fisicas. O formato de circuito
com variacdes de intensidade e a valorizacdo das acdes cooperativas, em vez de competitivas, assegurou que as limitacdes
individuais ndo se transformassem em barreiras para a participagdo. Outro impacto notavel foi a troca de experiéncias positiva,
indicando um fortalecimento dos vinculos sociais e da convivéncia comunitaria, objetivos centrais do projeto. O Envolvimento dos
Discentes também gerou um impacto educacional relevante. A satisfacdo em perceber o interesse e a vontade de participar dos
jovens e adultos refor¢ou o papel do futuro profissional. A vivéncia pratica consolidou a compreensdo de que o educador fisico é
um intermediador e incentivador de praticas corporais para a qualidade de vida.

Os resultados observados estabelecem um didlogo robusto com os fundamentos tedricos que sustentaram o projeto. A alta
adesdo e satisfagdo dos participantes confirmam a eficacia da abordagem metodolégica adotada. A etapa inicial ludica, conforme ja
apontado por Freitas e Santos (2021), cumpriu seu papel de promover a integragao e diminuir a inibi¢do, facilitando a transi¢ao para
a atividade principal de forma prazerosa. Essa satisfacdo ¢ vital para transformar a pratica esporadica em habito duradouro, um
objetivo crucial no combate ao sedentarismo cronico. A realizagdo da interven¢do no Parque Mosaico e a gratuidade da agdo
demonstram a potencialidade do projeto em seguir as diretrizes de Guimaraes e Silva (2019), que defendem a utilizagdo de ambientes
cotidianos para a promoc¢do da satde. Ao ressignificar o espago publico, o projeto ndo apenas facilita o acesso a atividade fisica,
mas também promove a participagdo popular, essencial para a saude coletiva. A satisfacdo gerada pelas atividades cooperativas ¢ a
troca de experiéncias evidenciam que o projeto foi além da dimensdo puramente fisica, impactando o bem-estar biopsicossocial.

O impacto positivo percebido pelos discentes reitera a importancia do papel do educador fisico no contexto da satude
publica. Os resultados validam o conceito de Toscano (2001), segundo o qual o profissional deve basear a aplicagdo de um programa
de atividade fisica em sua "visdo cientifica, de sua experiéncia e do que possa realizar". O sucesso em motivar um grupo heterogéneo
e a capacidade de adaptacdo em tempo real demonstraram a consisténcia do raciocinio tedrico-pratico da equipe discente,
preparando-os para o mercado de trabalho com um olhar critico e responsabilidade social. O principal limite da agdo reside na curta
durag@o (apenas dois encontros), o que impede a medi¢do de melhorias fisioldgicas significativas (como reducdo da obesidade). No
entanto, a grande potencialidade da experiéncia reside na comprovacdo de que o modelo de circuito funcional adaptado, aliado a
dinamicas cooperativas, possui um elevado potencial de replicabilidade e sustentabilidade em outros espagos publicos, oferecendo

uma resposta de baixo custo e alto impacto social para a crise de inatividade fisica.

4. Consideracoes Finais

As atividades desenvolvidas no ambito do projeto de extensdo evidenciaram de forma consistente o potencial do
Treinamento Funcional Adaptado como uma estratégia eficaz para a promog¢édo da saude e da inclusdo social em espagos publicos,
refor¢ando o papel da Educag@o Fisica na construg@o de praticas comunitarias acessiveis, participativas e socialmente relevantes. A
participagdo ativa dos envolvidos e o elevado nivel de engajamento observado ao longo das interven¢des demonstraram que
propostas simples, ludicas e pedagogicamente bem estruturadas favorecem a adesdo do publico, estimulam a continuidade das
praticas corporais e fortalecem os vinculos sociais estabelecidos no grupo, contribuindo de maneira significativa para o bem-estar
biopsicossocial da populagao atendida.

Esses achados dialogam com a literatura que defende a aproximacdo entre o conhecimento cientifico e a realidade
comunitaria, evidenciando a importancia de interven¢des contextualizadas e sensiveis as demandas locais (Toscano, 2001). O uso

de estratégias adaptadas, acessiveis e de baixo custo mostrou-se fundamental para viabilizar a participagdo de diferentes perfis de
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usuarios, promovendo a democratizagdo do acesso as praticas corporais e reforcando a fungdo social da Educagdo Fisica em
contextos comunitarios.

Do ponto de vista formativo, a experiéncia foi igualmente relevante para os académicos envolvidos, ao consolidar
aprendizagens relacionadas a mediag8o social, a comunicagdo interpessoal e a adaptagdo pedagdgica das atividades as necessidades
e limitagdes dos participantes. A vivéncia extensionista possibilitou compreender, na pratica, o papel do profissional de Educagéo
Fisica como agente de promocdo da satide coletiva, atuando para além do ambiente escolar ou esportivo tradicional, conforme
destacam Gomes e Pereira (2018). Essa atuacdo ampliada contribui para o desenvolvimento de competéncias profissionais
essenciais, como planejamento, flexibilidade metodologica, trabalho em equipe e sensibilidade social.

Apesar dos avangos observados, reconhece-se como limitagao do projeto a curta duragdo da intervengdo, restrita a dois
encontros, o que dificultou a mensuragéo de efeitos fisioldgicos mais consistentes e de mudangas comportamentais de médio e longo
prazo. Tal constatagdo estd em consonancia com estudos que apontam que intervengdes de curta duragdo tendem a apresentar menor
potencial de gerar transformagdes sustentaveis nos habitos de vida da populagdo (Carvalho & Neto, 2019). Nesse sentido, torna-se
evidente a necessidade de agdes continuadas para a consolidagdo dos beneficios fisicos, sociais e emocionais associados as praticas
corporais.

Como perspectiva futura, destaca-se a importincia de ampliar o tempo de intervencdo, diversificar as estratégias
metodologicas e replicar o modelo em outras comunidades, fortalecendo ainda mais a funcdo social da universidade e ampliando o
impacto das praticas corporais no cotidiano das pessoas. A articulagdo com politicas publicas, equipamentos comunitarios e
liderangas locais também se apresenta como um caminho promissor para garantir maior alcance ¢ sustentabilidade as acdes
propostas. Dessa forma, o projeto reafirma o compromisso da Educagéo Fisica com a promogéo do bem-estar coletivo, a inclusdo
social e a construgdo continua do conhecimento aplicado, alinhando-se as demandas contemporaneas de satde publica e

desenvolvimento comunitario.
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