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RELATO DE EXPERIENCIA DE ESTAGIO: QUALIDADE DE
VIDA ATRAVES DO TREINAMENTO DE FORCA

Laysla Mariah Goncalves Santos'; Camila Ribeiro Ferreira®.

'Estudante de Educacéo Fisica do Centro Universitario do Norte de Minas, Montes Claros-MG.
*Professora do Centro Universitario do Norte de Minas, Montes Claros-MG.

Objetivo: relatar a experiéncia adquirida ao contribuir com as possiveis mudancgas na qualidade de
vida por meio do treino de forca em alunos de uma determinada academia. Materiais e Métodos:
trata - se de um relato de experiéncia do estagio supervisionado, por académicos do curso de
Educacéo Fisica de Montes Claros, realizado nos meses de outubro e novembro em uma academia —
da mesma cidade, em que foram realizadas atividades, como; avalia¢Ges fisicas, acompanhamentos
e prescricdes de exercicios a cada aluno de forma especifica de acordo com seu objetivo e
necessidade. Ao final de cada acompanhamento, foi feito um breve questionamento acerca do que 0
aluno notou de diferente apos praticar a musculacdo. Resultados: ao analisar as respostas obtidas,
foi possivel verificar que a musculacdo, além de melhorar a qualidade de vida em relagdo a salde,
também ajuda a melhorar a autoestima, por ser um exercicio que trabalha muito o fisico.
Concluséo: a musculagdo é um tipo de exercicio importante e traz inimeros beneficios a salde,
tanto fisicos como mentais. Também foi possivel observar que a vivéncia através do estagio pode
trazer conhecimentos além da teoria vista em sala de aula.
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