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MÚSICA COM RECOMENDAÇÕES DE ATIVIDADE FÍSICA PARA ADULTOS

Danilo César Bendito Machado(1), Alcides Prazeres Filho(1), Renata Rayanna Rolim Guerra(2), Caroline de Oliveira Martins(3)

Centro de Ciências da Saúde/Departamento de Educação Física/PROLICEN

O Projeto Prescrição de Exercícios Físicos para Indivíduos Aparentemente Saudáveis (PEFIAS) é um dos projetos oferecidos na Divisão de Educação Física do Hospital Lauro Wanderley da UFPB (DEF HU/UFPB), atendendo desde outubro de 2008 indivíduos de 15 a 69 anos que respondem negativamente a todas as questões do Questionário de Prontidão para Atividade Física ou que apresentam um atestado médico informando que estão aptos a praticar exercícios físicos. O PEFIAS, por meio de bolsistas e voluntários do curso de Educação Física, tem o intuito de melhorar ou manter a aptidão física de seus participantes ao disponibilizar informações sobre exercícios aeróbicos, de força e de flexibilidade, além de oferecer relatório da avaliação física (ex: massa corporal, estatura, perímetro da cintura, intensidade do exercício, pressão arterial, freqüência cardíaca de repouso, flexão lombar, percentual de gordura e percentual de massa magra), diário de exercícios físicos e viabilização de percurso para prática de corrida, caminhada ou pedalada traçado por pedômetro online. Com o intuito de divulgar o PEFIAS e os benefícios de um estilo de vida fisicamente ativo foi criada uma música que aborda o conteúdo da pirâmide da atividade física para adultos, enfatizando a importância das atividades físicas diárias (ex.: caminhar para ativamente se deslocar), das atividades aeróbicas (ex.: pedalar para melhorar funcionamento do sistema cardiovascular), de flexibilidade (ex.: alongar sempre respeitando limite individual), de força (ex.: fortalecer músculos para melhorar funcionalidade), como também ressaltando o combate às atividades sedentárias (ex.: evitar ficar sentado por muito tempo). A música está disponibilizada no web site da DEF HU/UFPB (http://www.ccs.ufpb.br/edfisica/defhu.html) em arquivo .mp3 e em vídeo (postado no YouTube®). Devido à aparente aceitação da música ‘Pirâmide da Atividade Física’ foi criada uma nova música para repassar as recomendações de atividade física para crianças, com a intenção de contribuir para a conscientização de meninos e meninas sobre a importância de um estilo de vida fisicamente ativo.

Palavras chaves: atividade motora, música, adultos.
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