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RESUMO
O projeto de extensdo “Caminhar e Correr para viver melhor” foi implantado na UEMG-Divinépolis em 2018, com o objetivo de proporcionar a populagéo académica e a
comunidade de seu entorno, a pratica regular de caminhada e corrida. O projeto passou pelas etapas de estruturacao, divulgagao, inscricdo, anamnese, avaliagdo médica e fisica.
As préticas acontecem 3 vezes por semana com duracéo de uma hora. Os participantes se encontram dentro da UEMG realizam aquecimento, alongamentos e em seguida as
atividades de caminhar ou correr em trajetos previamente estabelecidos nos entornos da universidade. O protocolo de treinamento é individualizado de acordo com o
condicionamento fisico seguindo as recomendacdes do ACSM. O sedentarismo esta cada vez mais prevalente na sociedade brasileira, estudos apontam que cerca de 46% da
populacéo é inativa fisicamente. Sabe-se que essa condi¢&o pode ser fator gerador de enfermidades ao longo da vida como hipertenséo arterial, doengas cardiorrespiratorias,
sobrepeso e obesidade, tornando um problema de satde publica, estas duas Ultimas ja acometem mais de 50% e 20% da populacéo brasileira, respectivamente, esses dados
podem ser constatados pelo indice de Massa Corporal (IMC). Em contrapartida, a pratica de atividade fisica regular é um fator de preveng&o e promogéo de saude, tendo
beneficios que atuam contra as doengas cronicas e degenerativas. Participam do projeto 53 individuos, com média de idade 31,15 (+12,55) anos, 73,6% mulheres e 26,4%
homens. A média do IMC feminino é de 25,59 (+5,40) e o masculino 27,51 (+3,03), o que segundo a OMS caracteriza excesso de peso. Esses dados apontam a importancia e a
capacidade de uma acéo transformadora junto & sociedade através da pratica de atividade fisica regular. Espera-se que com a incorporacéo dessa pratica no cotidiano, possa

proporcionar adaptacdes fisiolégicas suficientes que resultem em uma melhoria do estado geral de satude e consequentemente uma redugéo do IMC dos participantes.
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