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ORIENTACAO NA CAMINHADA E NA CORRIDA NO PARQUE DE EXPOSICOES
PEDRO FELICIO CAVALCANTI (CRATO-CE)

ANGELICA ELIAS DOS SANTOS, LUCAS FARIAS PEREIRA, ISABEL ALVES DANTAS, ARIZA MARIA ROCHA

INTRODUCAO: As vantagens da caminhada e da corrida sdo intimeras. Além de ser uma préatica de facil acesso,
pode ser praticada sem restricao de idade e género, no entanto, é importante que seja orientada por um
profissional da area da saude. Dentre os beneficios oferecidos, estd o aumento da capacidade
cardiorrespiratoria, aumento da sensacao de bem estar e prevencao de doencas cronicas como diabetes e
hipertensdo. Lugares com amplo espago e de acesso publico estao cada vez mais frequentados por pessoas que
buscam melhorias na qualidade de vida. OBJETIVO: Estimular a pratica e orientagao na caminhada e corrida no
Parque de Exposicdes Pedro Felicio Cavalcanti (Crato-CE) na promocéo da satde e cidadania. METODOS: O
projeto ocorre através de orientacao aos frequentadores do Parque de Exposicdes Pedro Felicio Cavalcanti
(Crato-CE) no periodo da manha e noite. As orientagdes sao ministradas pelo monitor selecionado que prepara
o material pedagoégico e fisico no restante de sua carga horaria. O coordenador do projeto e o monitor tém
reunides mensais para orientacao e planejamento das atividades a serem desenvolvidas. O projeto esta a
disposicao da comunidade, sem qualquer restricao. Os alunos sao orientados sobre caracteristicas,
fundamentos, capacidade fisica e aspecto técnico. De inicio foi solicitado aos praticantes atestado médico e
feita uma avaliagdo fisica. Nos primeiros dias em que ocorreram as aulas os participantes foram orientados
com base nos seguintes pontos: antes de comegcar; os primeiros passos; a roupa e o ténis adequado; alongar e
aquecer; como aferir a frequéncia cardiaca; formas de melhorar a técnica durante a caminhada e corrida; tipos
de treino; e como evoluir no treinamento; RESULTADOS: Como resultados, espera-se que ao final do projeto
haja significativamente uma melhoria da satide e da qualidade de vida dos praticantes, aumentando o nivel de
atividade fisica no seu cotidiano, estando conscientes dos beneficios que esta pratica oferece.
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