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RELATO DE EXPERIENCIA: RECUPERAC}AO POSTURAL E
AUTOESTIMA ATRAVES DA MUSCULACAO

Fausto Luiz de Aradjo Junior’; Nivia Graziele da Guarda Macedo'; Tayn4 Pereira
Siqueira’; Camila Ribeiro Ferreira®.

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

Objetivos: relatar a experiéncia vivenciada ao contribuir sobre a recuperacdo da autoestima e
melhora na postura dos alunos de uma academia. Materiais e Métodos: trata-se de um relato de
experiéncia gerado a partir do estagio supervisionado, realizado em uma academia do centro da
cidade de Séo Jodo da Ponte-MG, no periodo de 20/09/2021 a 30/11/2021. Foram realizadas
avaliacOes fisicas e acompanhamento dos alunos durante o periodo do estagio. Foram prescritos
exercicios de acordo com cada necessidade e objetivos dos alunos, como os de fortalecimentos,
exercicios para correcdo postural, alongamentos. Resultados: foi observada melhora significativa
nas dores, postura, percentual de gordura corporal e também foi relatado o quanto essas mudancas
ajudaram na recuperacdo da autoestima desses alunos. Conclusédo: a musculacdo possui papel
muito importante na prevencgdo de doengas, promocao de qualidade de vida, resgate da autoestima,
reabilitacdo, entre diversos outros beneficios. Assim, considera-se que o estagio supervisionado foi
uma oportunidade excelente para a troca de conhecimentos, experiéncias e aprendizados.
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