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PATRICIA AMORIM - DIRETORA DE ESPORTE E RECREACAO DO SESC RJ

Apds um ano olimpico de muitas conquistas e realizagdes no esporte e na sociedade, tivemos o
privilégio de realizar a 52 edicdo do nosso tao esperado Congresso de Lazer, que trouxe a temdtica
0 Mundo do Esporte.

A Diretoria de Esporte e Recreacdo do Sesc instituiu uma programacao que permitiu a troca de
conhecimentos e a vivéncia de acoes de esporte e de recreacao voltadas aos mais diversos publicos.
A escolha do tema teve como inspiracéo o ano olimpico e seus respectivos desdobramentos, bem
como o engajamento do Sesc ao longo dos anos tomando o esporte como instrumento para uma
sociedade em transformacao.

Assim, 0 5° Gongresso Sesc RJ de Lazer foi concebido para trazer a luz todas as questoes que
permeiam a complexidade de atender as demandas dessa sociedade tao diversa. O ponto alto desta
edicéo foi, mais uma vez, a apresentagao dos trabalhos desenvolvidos pelos nossos colaboradores,
que novamente evidenciaram o protagonismo de nossa instituicdo em proporcionar esporte e
recreacéo para a sociedade.

E com grande entusiasmo que anuncio, em primeira méo, que a revista deste ano apresenta uma
grande novidade: todos os trabalhos apresentados pelos colaboradores estdo associados aos proje-
tos da Diretoria de Esporte e Recreacdo e de outras areas do Sesc RJ, que corroboram e metrificam
os resultados dos esforgos coletivos descritos nas proximas paginas. Nesta edicdo, o congresso
ocorreu em duas unidades distintas, Sdo Gongalo e Tijuca. Isso ampliou a drea de abrangéncia do
evento e favoreceu o protagonismo de instituigdes parceiras que, assim como 0 Sesc RJ, ofertam
esporte e recreacdo no territorio das unidades que abrigaram o congresso, bem como de parceiros
que fomentam o esporte de alto rendimento e a inclusdo na sociedade.

0 esporte é um direito assegurado pela nossa Constituicdo Federal e um pilar fundamental para o
Sesc RJ, em especial para a Diretoria de Esporte e Recreacéo. Por isso, 0 Congresso de Lazer é o
grande momento de mostrarmos sua relevancia para toda a sociedade. Essa foi, sem divida, uma
edicéo repleta de muitas realizagdes — e temos convicgao de que a proxima sera ainda melhor.
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Com a constante mudanca da sociedade, as formas do esporte foram ampliadas e atualizadas,
a fim de acompanhar a complexidade e a diversidade que a constituem. Diante disso, o 52 Con-
gresso Sesc de Lazer teve como objetivo promover a conscientizacio e a discussao sobre a
importancia do esporte na sociedade contemporanea.

A edicao de 2024 do congresso apresentou o tema central “0O Mundo do Esporte” e discutiu os
principais aspectos da recente Lei Geral do Esporte e suas implicagdes para o desenvolvimento
esportivo no pais. Destacou a préatica esportiva em niveis distintos, porém integrados por trés
pilares fundamentais: formacao esportiva, exceléncia esportiva e esporte para toda a vida.

0 congresso promoveu um didlogo sobre as politicas publicas de incentivo ao esporte desde a
base, os programas de iniciacao e de desenvolvimento esportivo e o papel das instituicdes nes-
se processo. A exceléncia esportiva foi discutida a luz do apoio e do fomento ao alto rendimento,
dos programas de identificacdo e preparacéo de talentos e da infraestrutura e tecnologia a ser-
vico do esporte de elite. Ja o pilar do esporte para toda a vida destacou a promocao da pratica
esportiva recreativa e de lazer, os programas de incentivo a atividade fisica na comunidade e o
esporte como ferramenta de inclusdo social e qualidade de vida.

Considerando ainda uma perspectiva ampla acerca dos legados e dos impactos do esporte
na sociedade, 0 evento abordou os aspectos socioculturais, a relacéo entre esporte, saide e
bem-estar e as conexdes entre esporte, economia e desenvolvimento.



No sabado (26 de outubro de 2024), o Sesc Sdo Gongalo reuniu grandes nomes do esporte e
apaixonados pela area em torno de uma pauta essencial: a recente Lei Geral do Esporte e suas
implicagdes no cendrio esportivo brasileiro.

0 5° Congresso Sesc de Lazer, que contou com 209 inscritos, teve uma abertura memoravel,
marcada pela presenca da talentosa apresentadora e comunicadora Fernanda Maia Carelli
como mestre de cerimdnia. Em uma entrada triunfal, Fernanda, acompanhada pelo saxofonista
Chacal, destacou as importantes parcerias do Sesc com o esporte no Rio de Janeiro.

Durante a cerimoénia, foram mencionados os projetos do Sesc Botafogo Praia e do Sesc RJ Fla-
mengo, além do patrocinio da Fecomércio no futsal do Vasco da Gama e no futebol de campo
do América RJ. A cada fala de Fernanda, Chacal brindava o publico com a execucéo dos hinos
dos clubes, criando uma atmosfera vibrante e emocionante. A abertura ndo apenas celebrou
0 esporte, mas também reforgcou 0 compromisso do Sesc em promové-lo e proporcionou uma
experiéncia enriquecedora a todos os presentes.

Na palestra de abertura, Diego Ribeiro, técnico da selecao Brasileira de Taekwondo, e Henrique
Marques, atleta olimpico brasileiro, compartilharam suas trajetdrias na mesa “Do Social a Per-
formance Olimpica”. A parte pratica também brilhou com o circuito do projeto Sesc+ Esporte,
com experimentacdo em judd e taekwondo.

Destacamos ainda a mesa-redonda sobre satde e alto rendimento, que contou com a presenca
de Marco Antonio Jardim, preparador fisico do time de volei do Sesc RJ Flamengo, e do Mestre
Hugo Vinicius, além de palestras inspiradoras do Mestre Raphael Soares sobre aprendizagem mo-
tora e de David Farias, coordenador do Comité Paralimpico Brasileiro, sobre esporte paralimpico.

Para encerrar, testemunhamos a solidariedade em agao: por meio do ingresso soliddrio, arre-
cadamos 200 kg de alimentos para o programa Sesc Mesa Brasil.
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09h30
BOAS-VINDAS

Diretoria de Esporte e Recreacao Sesc RJ e Coordenacao Técnica Unidade Sesc Sao Gongalo

10h
PALESTRANTES DE ABERTURA
DO SOCIAL A PERFORMANCE OLIMPICA

Diego Ribeiro (técnico da Selecéo Brasileira de Taekwondo)
Henrique Marques (atleta olimpico na Olimpiada de Paris)

11h30 as 12h30

MESA-REDONDA

“SAUDE E ALTO RENDIMENTO:

A ABORDAGEM HOLISTICA NO ESPORTE”

Marco Antdnio Jardim (preparador fisico do time de vdlei Sesc Flamengo).

Prof. Me. Hugo Vinicius (coordenador de andlise de desempenho das sele¢des brasileiras de basquete em cadeira de ro-
das, preparador fisico da Selecéo Brasileira Olimpica de Base de Tiro com Arco e professor da Universidade de Vassouras)

14h as 15h
ATIVAGOES PRATICAS
CIRCUITO DE PRATICAS — APRESENTAGOES DO SESC+ ESPORTE

15h as 15h40
PALESTRA

“DESENVOLVENDO HABILIDADES: A APRENDIZAGEM MOTORA NO
DESENVOLVIMENTO ESPORTIVO”

Prof. Me. Raphael Soares — UNIVERSO

15h45 as 16h45
TEORIA E PRATICA

0 MUNDO DO ESPORTE PARALIMPICO

David Farias (coordenador do Comité Paralimpico Brasileiro)

17h
APRESENTACAO CULTURAL
ENCERRAMENTO
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0 segundo momento do 5° Congresso Sesc de Lazer foi marcado por uma experiéncia en-
riquecedora, reunindo instrutores e analistas que participaram de uma capacitagao on-line
focada na educacéo paralimpica. Essa iniciativa contou com a parceria inédita entre o Sesc e
o Comité Paralimpico Brasileiro (CPB) e proporcionou uma oportunidade unica de aprendizado.

Na abertura do evento, o prof. Filipe Barboza, coordenador do CPB, compartilhou uma visao
ampla acerca das iniciativas em prol do esporte voltado a pessoas com deficiéncia. Durante 0
congresso, 0s participantes puderam experimentar na pratica os ensinamentos dos treinadores
do Comité Olimpico Brasileiro. O prof. Patrick Carvalho, especialista em natagdo paralimpica,
e 0 Prof. Andrew Cassiano, focado no parabadminton, trouxeram valiosas informacdes, que
enriqueceram a discussao sobre esporte inclusivo e paradesporto.

Para encerrar esse momento inspirador, tivemos a presenca do consultor Giovane Gavio, atleta
olimpico e multimedalhista do Sesc RJ, cuja fala motivadora deixou uma marca significativa
em todos os presentes.
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09h
BOAS-VINDAS

Diretoria de Esporte e Recreacao Sesc RJ e Coordenacao Técnica Unidade Sesc Tijuca

09h15 as 09h45
CPB

PALESTRA DE ABERTURA

Prof. Filipe Barboza

09h50 as 10h50
CPB

TEORICO: NATAGAO PARALIMPICA

Prof. Patrick Carvalho

11h as 12h
CPB

TEORICO: PARABADMINTON

Prof. Andrew Cassiano Barbosa L. Guedes

13h10 as 15h10
(Hd]

TEORICO E PRATICO: NATAGAO PARALIMPICA/PARABADMINTON

15h30 as 16h10
PALESTRA

GIOVANE GAVIO - CASA ROSA

16h10 as 16h30
ENCERRAMENTO

0 MUNDO DO ESPORTE PARALIMPICO

Diretoria de Esporte e Recreacao
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Em 2024, a Diretoria de Esporte e Recreacdo do Sesc RJ pds em pratica importantes iniciativas,
que proporcionaram experiéncias esportivas e de recreagdo em todo o estado do Rio de Janei-
ro. Neste segmento, destacamos 0s principais projetos desenvolvidos em nossas unidades, re-
flexos do compromisso da instituicdo na promocgéo do esporte e da recreagéo, com atividades
voltadas aos mais diversos publicos.
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0 Dia Mundial do Lazer é uma iniciativa da Organizacao Mundial do Lazer (WLO), que tem como
objetivo promover acdes que incentivem a pratica do lazer e reflitam sobre sua importancia
para a sociedade. Nesse ano, as agoes ocorreram entre os dias 12 e 21 de abril em diversas
unidades e atingiram mais de 30 mil participantes.

Por meio da tematica Abracando Horizontes Digitais no Lazer!, foi explorado o potencial

transformador do lazer na era digital.

a9 Nossos projetos 4

0 Arraia Sesc, promovido pela Diretoria de Esporte e Recreagéo, consolidou-se como o maior
circuito de festas juninas do estado do Rio de Janeiro. Realizado em 21 locais, incluindo 13
unidades Sesc, 5 hotéis e 3 espacos externos, o evento atraiu mais de 73 mil pessoas e foi
marcado por uma producdo extensa, com 38 festas e mais de 230 horas de programacao.

Além da diversdo, o arraia teve um impacto social significativo, e arrecadou mais de 7 tone-
ladas de alimentos para o programa Mesa Brasil, gerando R$ 750 mil em receitas para as
instituicbes sociais parceiras.

A cooperagdo entre as unidades e areas internas foi essencial para o sucesso do evento, desta-
cando-se iniciativas como a venda antecipada de ingressos vinculada a campanha de doagao
de alimentos e a participacao ativa de arteséos locais.

Com criatividade e dedicac&o, o Arraia Sesc fortaleceu os lagos comunitarios, celebrou as tra-
dicbes juninas e proporcionou uma experiéncia inesquecivel a todos os participantes.

A _____Nossos projetos Q5
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A edicdo 2024 do Sesc Verao foi um grande sucesso, e contou com atividades em 50 arenas
espalhadas por 28 municipios do estado do Rio de Janeiro, incluindo, além da capital, cidades
como Rio das Ostras, Macaé, Nova Friburgo, Campos, Sdo Gongalo e Niterdi. O evento totalizou
mais de 2,3 milhdes de atendimentos, comprovando seu vasto alcance e a popularidade das
acoes oferecidas.

Com uma programacao variada, o Sesc Verdo 2024 trouxe 140 atividades culturais e 186
esportivas, com opgoes para publicos de todas as idades e interesses. As agoes culturais con-
templaram apresentacdes artisticas e oficinas, com destaque para a cultura local e nacional.
No campo esportivo, o publico participou de competicdes, aulas e demonstracoes que incenti-
varam a pratica de esportes e um estilo de vida saudavel.

0 evento também conquistou grande engajamento nas redes sociais, com ampla repercussao
espontanea, alcangando mais de 5,3 milhdes de pessoas. Esse impacto on-line demonstrou
a relevancia e a aceitacdo das atividades pelo publico, além de amplificar a divulgacéo dos
valores promovidos pelo Sesc.

Personalidades notdveis em suas dreas contribuiram de maneira significativa para atrair mais
participantes e promover as mensagens centrais do Sesc Verdo. 0 sucesso da edi¢do 2024 ga-
rantiu a continuidade do projeto, que promete trazer ainda mais atividades e novidades em 2025.

0 projeto Colonia de Férias desse ano apresentou a tematica Ative Suas Inteligéncias!, e foi
realizado em 17 Unidades Operacionais, alcangando 7.457 participantes, com 1.435 inscritos.
0 projeto também se destacou por incluir 65 criangas com algum tipo de deficiéncia, o que
reforca seu compromisso com a inclusao.

Entre os destaques estio o0s 969 atendimentos relacionados a passeios, que contemplaram 26
atracoes. A coldnia ofereceu programacdes educativas, com alimentacao e uniforme incluidos,
consolidando-se como um produto de qualidade e atrativo para o publico. A analise SWOT do
projeto apontou como pontos fortes a oferta de programagées diversificadas e o bom valor
percebido pelos participantes.



A Semana MOVE é um projeto latino-americano voltado a promocéo de esportes e atividades
fisicas. Em 2024, foi realizada entre os dias 21 e 29 de setembro em diversas unidades e
ofereceu programacoes gratuitas que incentivaram pessoas de diferentes idades e realidades
socioecondmicas a praticarem atividades fisicas.

Com o tema Se Joga Nesse Movimento, a programacéo nas unidades do Sesc RJ incluiu
aulas, experimentacdes de diferentes modalidades, minitorneios esportivos e palestras relacio-
nadas ao tema que contaram com a presenca de mais de 15 mil participantes.

0 projeto Dia do Desafio 2024 trouxe o tema Se Joga no Desafio, com o objetivo de aumentar
0 numero de praticantes de atividades fisicas, sensibilizar a sociedade para a importancia da
pratica regular de exercicios e estreitar parcerias com os setores publico, privado e do terceiro
setor. Realizado em 29 de maio, 0 evento mobilizou 16 unidades do Sesc RJ, abrangendo 21
municipios e impactando diretamente 142.532 pessoas, além de 55 empresas.

Em sua 302 edicao, o Dia do Desafio parte de uma iniciativa coordenada globalmente pela TAFI-
SA (The Association For International Sport for All) e, no Brasil, pelo Sesc SP. A iniciativa reforgou
a aplicacdo do conceito de urbanismo tatico, estimulando a ocupacao de espacos urbanos para
praticas esportivas e atividades fisicas. Essa campanha segue como uma poderosa ferramenta
de mobilizag&o ao promover a adogao de habitos saudaveis em diversas cidades.

0 programa Mudanca de Habitos, acdo integrada ao Dia do Desafio, continua se destacando
na promog&o da saude entre os colaboradores do Sistema Fecomércio RJ. Em sua terceira edi-
cao, finalizada em setembro de 2024, 16 colaboradores foram acompanhados por uma equipe
multidisciplinar composta por instrutores, nutricionistas e psicdlogos, alcancando melhorias
expressivas em indicadores de saude fisica e mental. Destacam-se um aumento de 4,62% na
percepcdo de bem-estar e uma reducéo de 7,78% na gordura corporal, além da diminuicao de
riscos associados a doencas cardiovasculares e sarcopenia.

0 Intercolegial Sesc/0 Globo, uma novidade desse ano, foi integrado ao Dia do Desafio e in-
centivou as 114 escolas integrantes a se engajarem nas atividades. Essa parceria inovadora
envolveu 6.817 participantes e gerou grande repercussao, com 97.406 visualizagtes nas pla-
taformas digitais.



Fotos: Acervo Sesc

Nesse ano, o Circuito Sesc de Corridas foi um grande sucesso, reunindo 1.087 participantes
de diferentes idades em Niterdi. O evento, que alia o incentivo a pratica de atividades fisicas a
uma competicdo saudavel, proporcionou momentos de integracéo entre os trabalhadores do
comeércio e outros corredores da cidade. Com o objetivo de melhorar o condicionamento fisico,
incentivar a manutengéo do habito da pratica esportiva e, a0 mesmo tempo, promover a de-
mocratizacao do esporte, o circuito também fortaleceu os lagos entre 0 Sesc e seus parceiros.

A etapa de Niterdi, realizada no dia 20 de outubro de 2024, contou com um percurso de 6 km
para a corrida e 3 km para a caminhada. A largada e a chegada aconteceram na Praca Luiz
Gomes da Silva, localizada na Avenida Almirante Tamandaré, onde os participantes também
desfrutaram de diversas atividades paralelas.

0 evento teve inicio as 7h30, com um aquecimento coletivo que preparou os corredores para
a largada, que se deu as 8h. Além das provas, a programacao diversificada ofereceu atragoes
para toda a familia, como o Sesc+ Diversdo, que contou com um muro de escalada. Sua pro-
posta foi proporcionar lazer e descontracdo a todos os presentes, promovendo um ambiente
acolhedor e festivo.

A salide e o bem-estar também estiveram no foco do evento com o Espaco Recovery, onde 0s
atletas puderam relaxar com massagens e alongamentos apos a prova. A sustentabilidade foi
incentivada por meio da distribuicdo de mudas e de uma exposicéo ambiental educativa, a fim
de promover a conscientizacdo sobre o cuidado com o meio ambiente.

Ja 0 Espaco Saude garantiu orientacdo especializada e suporte médico aos participantes, enquan-
to um animado samba show trouxe musica ao vivo para encerrar 0 evento com muita energia.

0 Circuito Sesc de Corridas continua a cumprir seu papel de fomentar o esporte de maneira
acessivel e prazerosa ao fortalecer a cultura esportiva e celebrar a integracao entre as pessoas.

A Copa Sesc RJ de futsal e vdlei de praia reafirmou sua posi¢cdo como a maior competicao espor-
tiva voltada a empresas do comércio, bens, servicos e turismo em todo o estado do Rio de Janeiro.

Em 2024, contou com 6.477 participantes, promovendo salide, integracdo e fortalecimento dos
lagos entre os comerciarios e 0 Sesc RJ. O evento segue os principios da instituicéo, que visa a
contribuir para a qualidade de vida e o bem-estar da populacao, especialmente dos comercidrios,
por meio de praticas esportivas e de lazer.

Dividida em etapas regionais e uma grande final, a Copa Sesc RJ integrou equipes de diversas
regioes do estado. No futsal, as disputas regionais ocorreram em unidades como Niter6i, Nova
Friburgo, Ramos, Sao Jodo de Meriti, Sdo Gongalo e Teresopolis. As equipes campeds de cada
regido se enfrentaram em uma etapa final emocionante, coroando os vencedores em uma
celebracao de dois dias com entrega de prémios e apresentacdes artisticas.

Ja no volei de praia, a competicdo ocorreu na iconica arena de Copacabana, onde comercidrias
de diferentes unidades participaram de uma disputa emocionante em um cenario deslum-
brante. Disputado em uma etapa unica, o torneio proporcionou competicéo de alto nivel e uma
oportunidade de integracéo e lazer, com hospedagem no Hotel Sesc Copacabana, oferecendo
uma experiéncia completa as participantes.

Com foco na incluséo e na promogéo da igualdade, a Copa Sesc RJ reafirmou o compromisso
de valorizar tanto o publico masculino quanto o feminino, e estimulou a participacio equitativa,
garantindo oportunidades de desenvolvimento pessoal e esportivo para todos os envolvidos.

As equipes campeds gerais foram:
Futsal: Equipe Bramil (UO-Trés Rios)
Volei de Praia: Unidade Teresdpolis

A Copa Sesc RJ segue firme em seu proposito de ser uma ferramenta de integracao social e es-
timulo a cultura esportiva, e fortalece o vinculo entre 0 Sesc RJ, 0s comercidrios e seus parceiros.



Foto: Sylvio Romero Loureiro

Nesta secdo, apresentamos 0s resumos e 0s relatos de experiéncias aceitos para publicagéo
na revista digital. Esta colecdo reflete a estrutura geral proposta para o 5° Congresso Sesc de
Lazer de 2024, que teve como tema central 0 Mundo do Esporte.

0 congresso fomentou um amplo debate sobre o desenvolvimento e a consolidagéo do setor
esportivo no Brasil. A seguir, destacamos os eixos tematicos abordados e os trabalhos subme-
tidos, que enriqueceram as discussoes durante o evento.

SESC+ _
DIVERSAO

Conexao: Recreagéao; lazer; diversao

0 eixo tematico teve por objetivo compreender como foram gerenciados programas de lazer na
diversidade e na inclusio, identificando suas estratégias, praticas de transferéncia, motivacéo
para integrar essas praticas e a transferéncia de conhecimento. Além disso, considerou a ne-
cessidade de formular conceitos cada vez mais consistentes sobre a relagéo entre a inovagéo
e a tecnologia nas praticas de lazer. O eixo tematico destacou os momentos de folga e tempo
livre, nos quais os estudos entenderam como usufruir de ambientes divertidos, em que as ofer-
tas de lazer eram atrativas e prazerosas, gerando beneficios recreativos (sociais e emocionais)
e de bem-estar. Os trabalhos contemplaram acdes que reforcaram boas praticas e estudos
como atrativos para a recreacao e o lazer, atendendo aos mais variados interesses e publicos,
buscando ainda educar para e pelo lazer.




. 5° TEEeSESCELAZER * ( sumario

DEMANDA POR ATIVIDADES RECREATIVAS DE

CUN HO FISICO'ESPORT“’O: U M RELATO DE Os referidos critérios de planejamento permitem oferecer uma programacao direcionada aos

= hdspedes, proporcionando mais satisfagdo. Contudo, as atividades com maior producéo che-
EXPERIENCIA Do HOTEL SESC ALPINA gam a concentrar mais de 50% do total de atendimentos mensais, o0 que evidencia grande
interesse em suas praticas. O presente trabalho reflete o esforco do setor em melhorar sua
BRUNO FERREIRA CATTARUZZI | JEAN CARLOS FERREIRA TEOTONIO | VICTOR FERRAZ SILVA | HOTEL SESC ALPINA programagéo, sendo necessarias pesquisas posteriores, €omo por exemplo uma pesquisa de
E-MAIL: BRUNO.CATTARUZZI@SESCRIO.ORG.BR SatiSfagéo com 0S héSpedeS.

0 hotel Sesc Alpina foi adquirido em 2018 e iniciou suas atividades em dezembro do mesmo
ano. Desde entdo, oferece a seus hdspedes programacao recreativa diversificada e de qua-
lidade. As atividades ocorrem diariamente e sdo ministradas pelos instrutores de esporte e
recreacdo em seus diversos espacos de lazer, que incluem quadra esportiva, campo de futebol
society, piscina e espago kids. Em razao do perfil dos profissionais (1 analista e 3 instrutores,
todos formados em Educac@o Fisica), a programacao tem enfoque fisico-esportivo. E ofertada
aos hdspedes uma gama de atividades, como caminhada, alongamento, videogame/realidade
virtual, bingo, hidroginastica, dentre outras.

DISCUSSAOQ

Para estabelecer a programacéo, os instrutores tém acesso a dados fornecidos pela recepcéo,
como previsdo de ocupacdo mensal, hospedagem por faixa etéria e periodo da vinda de gru-
pos de viagem. Além dos referidos dados, também devem acessar a previsdo do tempo em
sites especializados, por conta da influéncia do clima em atividades realizadas nos espacos
externos. Apds o planejamento, a programacéo é discutida entre os integrantes da equipe, e
ajustes podem ser feitos. No fim de cada més, é feita uma apresentacéo aos instrutores com a
producdo realizada. Sendo o Sesc Alpina um hotel de lazer e considerando o perfil do hdspede
oriundo majoritariamente da cidade do Rio de Janeiro, o planejamento tem por objetivo ofe-
recer programacoes focadas a diferentes faixas etarias, tendo por finalidade agregar familias.
Para Marcellino (2013), as atividades recreativas devem ser adaptadas ao publico e as faixas
etdrias, organizando atividades em que pais e filhos participem e se envolvam conjuntamen-
te. Como forma de quantificar a producao realizada, os instrutores registram diariamente os
atendimentos em planilha disponibilizada na pasta compartilhada para toda a equipe do setor.
Sendo o periodo de andlise considerado entre margo de 2023 e setembro de 2024, a produgao foi
mensurada como forma de melhor analisar as atividades oferecidas aos hospedes, tendo como
resultado o ranqueamento daquelas mais procuradas. Do total de 31 atividades listadas, das
10 atividades com maior procura, 7 podem ser classificadas como de carater fisico-esportivo,
0 que evidencia maior interesse nesse tipo de programacao recreativa. Podem ser destaca-
das caminhada (4.038 atendimentos), alongamento (728 atendimentos) e hidroginastica (686
atendimentos). As outras 3 podem ser classificadas como jogos de saldo (1.621 atendimentos),
eletronicos (1.597 atendimentos) e diversdo musical (709 atendimentos).
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Conexao: Formacao continua; ética profissional; equidade; responsabilidade social

EMENTA

0 eixo tematico teve por objetivo compreender como foram gerenciados os programas de esporte
e lazer, tendo em conta a diversidade e a inclusdo, identificando suas estratégias, praticas de
transferéncia, a motivacao para integra-las e a transferéncia de conhecimento. O eixo tematico
destacou a importancia da estratégia de esporte e lazer, identificando os principais promotores
de programas ou projetos de diversidade e incluséo, e destacou a necessidade de que os profis-
sionais refletissem a partir de uma perspectiva menos técnica e mais ética sobre as expectativas
de cada um dos participantes. Além disso, reconheceu como 0s profissionais do ensino eram
capazes e responsaveis por acompanhar o processo de formagao, com a intencéo de que todos
os participantes tivessem um projeto de vida bem-sucedido em relacdo a pratica do lazer.



E de suma importancia a inclusdo da Pessoa com Deficiéncia (PCD) em praticas esportivas e de
lazer, pois proporciona um leque de oportunidades igualitarias, além de promover autonomia,
socializagdo, autoestima, desenvolvimento pessoal, fisico e cognitivo e um sentimento legiti-
mo de pertencimento na sociedade. Todas essas caracteristicas reforcam a importancia das
praticas esportivas e de lazer, pois tornam-se essenciais para o0 processo de desenvolvimento
global do individuo, edificam a identidade social e transformam vidas, atuando como verdadei-
ro fator de inclusdo. Em 2015, foi criado o Estatuto da Pessoa com Deficiéncia, com o intuito de
assegurar e promover o exercicio dos direitos e das liberdades fundamentais em condicoes de
igualdade, visando a alcancar a inclus&o social e a cidadania. O relato apresentado neste artigo
aconteceu no Sesc Barra Mansa-RJ, onde observamos que os participantes que nao possuem
deficiéncia incluem naturalmente os PCDs, o que demonstra um verdadeiro sentimento de
companheirismo, de acolhimento e de pertencimento de todos os individuos.

DISCUSSAOQ

Todas as atividades esportivas e de lazer do Sesc Barra Mansa tém o objetivo de promover o
brincar e a diversdo de maneira natural e inclusiva, para que todos os individuos sejam per-
tencentes. Tais caracteristicas sdo tao naturais que os proprios participantes adaptam os jogos,
a fim de que ninguém fique de fora. Isso torna o Sesc um “divisor de dguas” social, ja que
favorece a motivacdo, a superacao, o pertencimento, o entusiasmo e a autoestima, além de
promover o lazer para todos os seus frequentadores. Nossa unidade atende a pessoas com as
mais diversas deficiéncias, e, para pontuar tais caracteristicas, apresentamos o seguinte relato:
Um participante de 18 anos de idade, com Transtorno do Espectro Autista (TEA), frequenta as-
siduamente as atividades do Sesc e sente-se plenamente incluido. Ele participa de atividades
como ténis de mesa e fez varias amizades, a ponto de vir a unidade apenas para conversar
com os amigos. Nao foram realizados questionarios ou formularios com o envolvido, sendo
possivel alavancar tal estudo em uma edigdo futura. Durante 6 meses observamos a interagéo
e a socializacédo do participante junto aos demais colegas.

CONSIDERAGOES FINAIS

Partindo do ideal da inclusdo social, é de extrema importancia contarmos com politicas publi-
cas e espacos que observem as necessidades das pessoas com deficiéncia, verdadeiramente
engajados para tal atuacéo. Nao raramente encontramos entraves que dificultam a inser¢éo
dessa populacao nas atividades basicas, mesmo sendo o lazer um direito adquirido por lei. Tais
acoes ndo visam somente aptidao fisica, mas principalmente a construcdo de uma identidade
social. Por fim, vale ressaltar que os esportes voltados ao publico PCD promovem integracéo
e qualidade de vida, por isso é importante combater o preconceito e a exclusao social. 0 Sesc
tem assumido seu papel de ser um ambiente acessivel, que, mais do que apenas respeitar,
valoriza as individualidades de todas as pessoas.

Palavras-chave: inclusdo; pessoas com deficiéncia; pratica esportiva
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0 Sesc RJ busca, em sua oferta esportiva, promover bem-estar, convivio, integracéo e lazer
adequado para todos os participantes, o que permite que cada individuo desfrute dessas re-
lagdes de acordo com seus interesses ou necessidades. Ao adotar tal premissa, a instituicéo
assume um importante papel social, garantindo espacos para que Pessoas com Deficiéncia
(PCD) também usufruam dessas acdes. A participacdo de PCDs no esporte é um tema que ga-
nha cada vez mais relevancia, e vale ressaltar que se trata de um direito garantido por lei, para
que o esporte cumpra sua fungdo na promogao da cidadania e da igualdade de oportunidades.
0 relato de experiéncias norteia este estudo, versando sobre a oferta sistematica do futsal as
PCDs (surdas) que frequentavam a unidade livre e espontaneamente em busca de momentos
de lazer e passaram a ser alunas da instituigao.

DISCUSSAOQ

Ha diversas pesquisas que relacionam a surdez e a pratica esportiva, considerando, além dos
beneficios fisicos e emocionais, a superacdo de obstaculos e preconceitos e a promocao da
igualdade, do respeito a diversidade e da equidade de oportunidades. A surdez ndo implica
restricoes a pratica de atividades fisicas, e ndo ha esportes mais ou menos adequados. Inde-
pendentemente da modalidade, o fundamental é a promocéao da isonomia no tratamento em
prol da correcdo ou reparagéo das desigualdades — ainda muito presentes. O Sesc RJ é uma
instituicdo que enxerga o esporte como uma poderosa ferramenta de promocgéo de inclusio
social, salide e bem-estar, por meio de oportunidades e do desenvolvimento integral dos in-
dividuos. Nesse contexto, o Sesc Barra Mansa-RJ destaca-se ao oferecer a modalidade futsal
para surdos, a fim de que vivenciem experiéncias de superacao, sociabilidade e melhoria da
qualidade de vida. Tais objetivos sdo alcancados a partir da adaptacao da pratica esportiva e
do modo de comunicagdo, como o apoio de um intérprete junto ao instrutor e adequacgdes nas
regras, sempre almejando vivéncias no esporte. Nao obstante, atividades em conjunto entre
surdos e ouvintes promovem interacao e troca de experiéncias.

CONSIDERAGOES FINAIS

Apesar dos esforgos, ha ainda muitos desafios a serem superados, como a caréncia de forma-
céo especifica dos profissionais de Educacao Fisica com inclusdo, os preconceitos e a neces-
sidade de mais espacos inclusivos. A promocao efetiva da incluséo de PCDs no esporte requer
adaptacoes e suporte adequado, como programas de aprendizagem continuada, oficinas, pa-
lestras e acOes educativas, em prol de um ambiente acessivel, onde todos possam vivenciar e
usufruir integralmente dos beneficios. A audicéo e a fala sdo componentes sensoriais que in-
fluenciam diretamente o desenvolvimento social, emocional e motor. Assim, a oferta esportiva
torna-se ainda mais importante para que esses individuos desenvolvam suas potencialidades
esportivas e, principalmente, quebrem o isolamento social e melhorem suas interagoes.

Palavras-chave: inclusdo; pessoas com deficiéncia; surdo
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APRESENTAGAO DO CASO

Dois individuos com Transtorno do Espectro Autista (TEA) foram acompanhados em um progra-
ma de musculagio. Ambos estéo inscritos na musculacéo do Sesc Tijuca e passaram por uma

avaliacéo funcional inicial, composta de anamnese, bioimpedancia, perimetria e avaliagio pos-
tural, a qual serviu como pardmetro para a elaboracéo de seus respectivos programas de trei-
namento, com duracéo de trés meses, até a proxima avaliagdo. Os programas de treinamento,
embora individualizados, preconizam exercicios conjugados para auxilio da concentragao, as-
sim como sequéncias de exercicios motores. O intervalo entre as séries é controlado por meio

de técnicas acessiveis a cada um, como por exemplo contagem simples ou acompanhamento

no reldgio da sala. O contato com os familiares é constante, a fim de auxiliar a afericdo da evo-
lugdo dos alunos. 0 aluno 1, com TEA nivel 1, iniciou seu tratamento na infancia, e apresentava

dificuldades na fala e na socializacdo. Ja o aluno 2, com TEA nivel 3, recebeu o diagndstico na

fase adulta, e tinha dificuldades significativas de socializagéo e aprendizado.

DISCUSSAOQ

A literatura cientifica aponta para os beneficios da atividade fisica, especialmente a muscula-
¢do, para individuos com TEA. Estudos demonstram que a pratica regular pode promover me-
Ihorias cognitivas, motoras e sociais, como maior coordenacgéo, forca, velocidade, agilidade e
habilidades de equilibrio (AGUIAR et. al, 2017; KRUGER et. al, 2021). Além disso, a musculagéo
pode ser uma ferramenta eficaz para vencer a ociosidade, desenvolver a interagdo social e
melhorar a autoestima (WEIHUA et. al, 2021).

CONSIDERAGOES FINAIS

Apds o inicio dos treinamentos de musculagdo, ambos o0s alunos com TEA apresentaram
progressos. 0 aluno 1 demonstrou melhora na autoestima e na composi¢ao corporal, enquan-
to 0 aluno 2 desenvolveu habilidades sociais e de comunicacdo. Ambos se integraram aos
grupos, participando de atividades. Os resultados, embora subjetivos, corroboram a literatura,
e evidenciam os beneficios da musculagéo inclusiva para individuos com TEA. A musculacao
mostrou-se uma ferramenta poderosa para o desenvolvimento integral desses alunos.

Palavras-chave: transtorno do espectro autista; inclusdo; autismo
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SESC+ _
INOVACAO

Conexao: Tecnologia; tendéncias; inteligéncia artificial

A tecnologia perpassou diversas fases, modificando sua estrutura e produzindo uma nova di-
mensao. A necessidade levou a formular conceitos cada vez mais consistentes sobre a relacéo
entre a inovagdo e a tecnologia nas praticas de esporte. Este eixo tematico teve por objetivo
identificar a relacéo entre a Tecnologia e a Inovagdo como ferramentas de propulséo as pra-
ticas de esporte e Cidadania, que alcancaram apoio em projetos de tecnologias nas éreas do
esporte e recreacdo direcionados a populagéo.
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SESCLAZER-

ESPORTE E BIBLIOTECA DE MAOS DADAS NA

PROMOGAO DE CULTURA, ESPORTE E LAZER

A pratica esportiva tem crescido a cada dia, proporcionando bem-estar tanto para a saude fisi-
ca quanto para a emocional. Novas modalidades e finalidades esportivas surgiram, ampliando
seus propdsitos para contemplar a educacao, a inclusdo e a integragao social. A combinagéo
de esporte e bibliotecas € uma proposta inovadora, que busca integrar atividades fisicas e
culturais, promovendo o bem-estar, a educagéo inclusiva e o desenvolvimento social. Essa
sinergia entre esporte e cultura ndo apenas enriquece as comunidades, mas também estimula
a formacao de cidaddos mais completos e engajados. O esporte desempenha um papel es-
sencial na vida comunitaria, promovendo satde fisica e ensinando valores como disciplina e
trabalho em equipe. Quando integrado a atividades culturais e educacionais, 0 esporte se torna
um poderoso instrumento para aprofundar a compreenséo de seu impacto na sociedade e desen-
volver competéncias sociais, comunicativas e técnicas. Essa proposta busca, portanto, criar um
ambiente educacional favoravel a incluséo, a educacao inclusiva e ao desenvolvimento integral.

DISCUSSAQ

Nas bibliotecas do Senac Resende e Faculdade, promovemos junto aos estudantes o desen-
volvimento de projetos integradores que frequentemente tém como produto jogos interativos
que promovem o conhecimento de maneira gamificada, lidica e contextualizada. Em 2024,
apoiamos a criagéo de mais de 30 jogos, entre quizzes e jogos fisicos, permitindo que mais de
200 estudantes expressassem sua criatividade e transformassem conteudos académicos em
experiéncias envolventes e educativas. A implementacdo de jogos educativos nas bibliotecas
do Senac Resende e Faculdade promoveu uma maneira divertida de obter conhecimento, o que
facilita a compreensao dos contetidos programaticos.

CONSIDERAGOES FINAIS

36

Ao promover cultura, esporte e lazer de maneira integrada, as bibliotecas, aliadas ao esporte,
tém o potencial de oferecer uma educacéo de qualidade por meio de jogos e atividades gamifi-
cadas. Esses jogos e quizzes abordam diversos temas contemplados nas unidades curriculares
dos cursos, facilitando o aprendizado de forma ludica e contextualizada. Tais iniciativas formam
cidadaos mais informados, sauddveis e engajados, a0 mesmo tempo que estimulam o desen-
volvimento de habilidades sociais, cognitivas e fisicas. A parceria entre esporte e biblioteca se
mostra essencial para o fortalecimento social e cultural, e permite a construgcao de um futuro
mais inclusivo e participativo. Unindo esforgos, podemos transformar nossas comunidades em
espacos vibrantes de aprendizado, convivéncia e crescimento coletivo.

Palavras-chave: bibliotecas; esporte; jogos interativos; gamificagdo no aprendizado; aprendi-
zado contextualizado
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SESC+
BEM-ESTAR

Conexao: Bem-estar; qualidade de vida; satde

EMENTA

Este eixo tematico abordou as praticas e as evidéncias cientificas na promogao do bem-estar
na sociedade. Foram apresentadas pesquisas e boas praticas sobre programas e iniciativas que
melhoraram a saude fisica e mental dos praticantes, desde atividades holisticas de bem-estar até
solugdes para transtornos mentais, incluindo tecnologias e inovagdes. Além disso, a importancia
do engajamento e do desenvolvimento pessoal dos praticantes como pilares do bem-estar foi
fundamentada em pesquisas e explorou estratégias comprovadamente eficazes. Ao reunir essa
ampla perspectiva, este eixo tematico teve por objetivo fornecer conhecimentos sdlidos para que
os estudos pudessem ser replicados, a fim de contribuir para uma sociedade mais saudavel.
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ATIVIDADE FiSICA COMO NORTEADORA DE
SAUDE E BEM-ESTAR EM AMBIENTE LABORAL > > >

ANTONIA AURILENE PEREIRA BARBOSA | ANDRE DE CASTRO FERREIRA | KAMILLA RAMADA RAMOS VIDAL | SESC UO DUQUE DE CAXIAS
E-MAIL: ANTONIA.BARBOSA@SESCRIO.ORG.BR

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), “A saude é um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social”. A teoria do bem-estar fisico e mental, também conhecida
como bem-estar biopsicossocial-espiritual-ecoldgico, em consonancia com os Objetivos de De-
senvolvimento Sustentavel (0DS) 03 — Boa Saude e Bem-Estar, fundamenta-se no fato de que
0 corpo humano precisa de movimento regular para manter a sadde fisica e mental. No entanto,
¢ comum depararmos com um cenario de colaboradores nao praticantes de atividades fisicas
regulares, sedentdrios e queixosos de dores, muitas vezes portadores de doengas cronicas como
hipertenséo e estresse laboral, além daquelas ocupacionais, como as Lesdes por Esforgo Repeti-
tivo (LER), entre outras. Isso nos motivou a escrever este relato, no intuito de propor um programa
de qualidade de vida regular aos colaboradores da Unidade Duque de Caxias.

DISCUSSAOQ

Para desenvolver o programa, tomamos por base o Projeto Ativagdo, uma proposta enviada
pela sede do Sesc RJ, no qual as atividades sdo ministradas pelos professores das unidades
aos colaboradores, que se prontificaram a realizar as aulas. O inicio se deu em agosto de 2023,
com turmas as tercas e quintas-feiras, as 12h, e as quartas e sextas-feiras, as 07h30, em
horario fora da jornada de trabalho. As modalidades ofertadas foram circuito funcional e pilates,
e elaboraram-se planos de aulas diversificados, que incluiram elementos como a ludicidade,
propiciando um ambiente acolhedor, leve, descontraido e, sobretudo, motivacional. Ao longo
de todo o projeto, que continuou durante o ano de 2024, foram respeitados 0s principios do
treinamento, como a individualidade biolGgica, por exemplo. De inicio, houve uma adesdo de 20
participantes. Com o passar do tempo, 5 deles acabaram deixando o programa, e atualmente
os 15 remanescentes permanecem ativos e assiduos.

CONSIDERACOES FINAIS

Observou-se nos participantes diminuicdo de peso, assim como uma maior capacidade aerdbia,
coordenacao e equilibrio, 0 que promoveu um aumento da capacidade de adaptacéo aos exercicios
e melhorou a performance e a execucdo dos movimentos. De maneira subjetiva, os participantes
relataram melhora na qualidade de vida em geral em dreas como sono, disposi¢do no dia a dia,
autoestima, relacionamento interpessoal com colegas, autoconhecimento e mudanga nos habitos
alimentares. O relato a seguir é de um dos participantes: “Ja vinha numa jornada de melhoria da
minha qualidade de vida por conta propria. De repente, surgiu a grata surpresa de poder participar
do Ativacéo, em que eu separaria apenas meia hora da minha rotina habitual sem me atrapalhar em
nada. Foi uma possibilidade de ter a orientacéo de profissionais de Educacéo Fisica acompanhando
aminha evolug&o e a de outros. 0 bom envolvimento com o projeto tem sido fonte de uma melhoria
consideravel do meu bem-estar geral, e noto isso também acontecendo com outros colegas. Um
engajamento coletivo de estimulo e empenho, resultando em beneficios para todos”.

Palavras-chave: salde; bem-estar; qualidade de vida; atividade fisica
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AVALIAGAO FiSICA NOS ALUNOS

DE MUSCU LAGAO DO SESC TIJ UCA De acordo com a avaliacao fisica, 0 grupo de participantes obteve resultados satisfatorios em

relacéo a composicédo corporal e as medidas antropométricas. Os resultados evidenciam que
DANIEL MIRANDA CARNEVALE | GEOVANE MORAES E SILVA | LUCIANA RAIZER GONGALVES | SESC UO TIJUCA a atividade acarretou beneficios para a saude, qualidade de vida e bem-estar dos participan-
E-MAIL: DANIEL.CARNEVALE@SESCRIO.ORG.BR tes. Além disso, como aplicacdo pratica, o presente estudo indica a importancia da avaliagdo

fisica para uma pratica de exercicios mais assertiva, considerando aspectos relevantes como
prevencao de doencas, diminui¢do de riscos de mortalidade e de evasao das atividades fisicas.

Palavras-chave: avaliacéo fisica; composicao corporal; antropometria; musculacéo
A avaliacdo fisica € um instrumento responsavel por realizar medidas antropométricas, compo-
sicdo corporal, andlise postural, avaliagbes metabdlicas e neuromusculares, avaliagbes nutri-
cionais, psicoldgicas e sociais. Por meio dela é possivel planejar adequadamente as atividades
fisicas, sendo, portanto, uma ferramenta essencial na prescricdo de exercicios fisicos.

OBJETIVO

Realizar a avaliacéo fisica dos alunos de musculacéo do Sesc Tijuca por meio de um protocolo con-
ciso e eficiente e verificar o efeito do treinamento de forca para diferentes géneros e faixas etarias.

METODO

0 presente estudo é observacional e transversal. A amostra contemplou 40 alunos, 0s quais
cumpriram como critério de inclusdo trés avaliagdes fisicas durante o ano de 2023. A ava-
liagdo fisica é composta de massa corporal, indice de Massa Corpdrea (IMC), percentual de
gordura, percentual de massa muscular (por meio do protocolo da balanga de bioimpedancia
Omrom-514C) e perimetria de cintura, abdémen e quadril, utilizando fita métrica antropométri-
ca. Como caracterizacéo da amostra, foram considerados 40 participantes (87,5% mulheres e
12,5% homens). Desses, 65% eram idosos (60+) e 35% eram adultos (18 a 59 anos). A analise
estatistica dos dados seguiu a conjuntura de grupo. Assim, todos os alunos participantes foram
analisados em conjunto, separados por idade e por sexo, mas sempre em grupo, ou seja, foi
descartado qualquer viés individual pelo qual um aluno pudesse justificar a falta ou o excesso
de mudanca fisica, tomando-se a média como a referéncia de célculo.

RESULTADO

Para a andlise dos resultados foi considerada a primeira e a ultima avaliagéo ao longo do ano.
Na andlise de grupo (40 participantes), a média da circunferéncia abdominal diminuiu 1,2 cm.
Em relacdo as mulheres (35 participantes), a média do percentual de gordura diminuiu 0,7% e
a massa muscular aumentou 0,6%. No que se refere aos homens (5 participantes), a média da
circunferéncia de cintura teve reducéo de 8 cm e a do quadril de 1,8 cm. Em relagéo aos idosos
(26 participantes), a circunferéncia abdominal diminuiu 1,2 cm e o percentual de gordura 0,4%,
enquanto a massa muscular aumentou 0,3%. Por fim, os adultos diminuiram sua circunferén-
cia abdominal em 1,9 cm; a de cintura, em 1,5 cm, e o percentual de gordura em 0,7%. Ja a

massa muscular aumentou 0,7%.

@ Sesct+ Bem-estar Sesc+ Bem-estar @
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CLUBE DA CAMINHADA SESC NITEROI: ANALISE

DAS PERCEPGOES DOS PARTICIPANTES NAS
VIVENCIAS EM TRILHA

MARCELO DEMEZIO DA SILVA | PAULO PEREIRA CABRAL JUNIOR | SESC UO NITEROI
E-MAIL: MARCELO.DEMEZIO@SESCRIO.ORG.BR

OBJETIVO

0 Clube da Caminhada Sesc Niter6i foi criado no intuito de promover a conscientizagdo so-
bre a utilizacdo dos espacos publicos para lazer e atividades fisicas, incentivando a pratica
autdbnoma e segura da caminhada. As acdes sdo baseadas em preceitos éticos e envolvem
gestao de riscos, praticas de impacto ambiental minimo e abordagens educativas, com foco no
exercicio fisico ao ar livre e na educacdo ambiental. As atividades ocorrem mensalmente em
areas urbanas. No segundo semestre de 2024, iniciaram-se as caminhadas em frilhas. Junto
a isso, foi introduzida uma pesquisa de satisfagcdo para avaliar a experiéncia dos participantes
e 0s contetidos abordados.

METODO

Analisar a satisfacdo dos alunos, sua percepcéo do esforgo fisico e a relevancia dos temas
discutidos na experiéncia de trilha.

@

Este estudo descritivo exploratdrio qualitativo utilizou como instrumento de coleta de dados um
questiondrio de satisfacdo de escala Likert (5 pontos). Dos 38 participantes, 34 responderam
ao questionario, formando um grupo de pessoas de ambos os sexos, com idades entre 17 e
90 anos. 0 questionario foi desenvolvido no software Google Forms e enviado para o grupo do
evento via WhatsApp. A atividade ocorreu no Parque da Cidade, em Niter6i-RJ, uma area de
protecdo ambiental. Os alunos vivenciaram a trilha de nivel de esforco fisico leve do Bosque
dos Eucaliptos (2,6 km, ida e volta), supervisionada pelos instrutores do Sesc, onde realizaram
praticas de alongamento, observacéo do local e educagdo ambiental (norteados pelos “Princi-
pios de minimo impacto: nao deixe rastro”). A atividade foi finalizada com um piquenique e a
contemplacéo da vista da cidade.

Sesct+ Bem-estar

{ SUMARIO

RESULTADO

No questiondrio, prevaleceram respostas localizadas nos extremos positivos da escala Likert
em dois indicadores: Grau de avaliacao do evento (Excelente, 88,2%; Bom, 11,8%) e Grau
de importancia das informacées, sendo estas pré-evento (Totalmente satisfatorias, 73,5%;
Bem satisfatdrias, 26,5%) e ao longo da agédo (Bastante (teis, 85,3%; Bem uteis, 14,7%).
No espaco destinado a comentérios abertos do formuldrio da pesquisa, destacaram-se varias
alusdes positivas a organizacao e ao apoio dos instrutores. Alguns casos de utilizacdo de aces-
sorios inadequados na trilha indicaram ruidos na comunicagéo pré-evento, apesar do indice
satisfatdrio nas respostas. As orientacoes e explanacoes no dia do evento foram eficazes. No
quesito Grau de intensidade da trilha (Leve, 41,2%; Pouco leve, 5,9%; Moderada, 47,1%;
Pouco pesada, 2,9%; Pesada, 2,9%), a pluralidade de opinides pode ser explicada pelo total de
idosos participantes (64,7%).

CONCLUSAOQ

> > b

Os instrumentos de planejamento foram fundamentais para a seguranca e o alcance dos obje-
tivos préaticos e didaticos. Tais procedimentos viabilizaram a participagéo do publico idoso, que
outrora ndo vivenciou debates sobre sustentabilidade ambiental, mas atualmente tornou-se
um multiplicador para as geracoes futuras (filhos e netos). O Sesc reafirma seu compromisso
com a inclus&o social, e esperamos que este estudo impulsione novas agoes e investigacoes
no segmento.

Palavras-chave: esportes na natureza; caminhada; educagdo ambiental; idosos; trilha
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DESAFIO SAUDE DIGESTIVA:

U M OLHAR PARA A QUALI DADE DE ‘" DA Aingestao de &gua, fibras e frutas foi a iniciativa mais bem-sucedida, enquanto a reducéo de

frituras e agucares representou 0 maior desafio, com muitos participantes atingindo as metas
apenas parcialmente, sinal da dificuldade de sua implementacgao nos habitos cotidianos.

CRISTIANE DE ALMEIDA TAVARES JUSTEN | BRUNA LOBATO GOULART | JULIANA PIZELLI DA SILVA | SESC UO NITEROI
E-MAIL: CRISTIANE.JUSTEN@SESCRIO.ORG.BR , q q 5 7 g ~ 6 g
Palavras-chave: saude digestiva; atividade fisica; orientacdo nutricional

Em maio de 2024, foi realizado um desafio junto aos alunos do projeto Caminhos para a Lon-

gevidade, do Sesc Niter6i-RJ, com o objetivo de incentivar mudancas positivas em seus habitos

alimentares. O desafio consistiu no acompanhamento semanal de habitos alimentares nos se- > > >
guintes eixos: ingestdo de dgua x reducéo de bebidas alcodlicas; ingestéo de fibras x reducao

de frituras; ingestdo de frutas x reducéo de acucar. O desafio teve o propdsito de contribuir

para a prevencao de doencas cronicas nao transmissiveis a partir da mudanca de habitos ali-

mentares em prol de uma sociedade mais consciente e saudavel.

DISCUSSAOQ

Abordagens recentes no campo da salde apontam uma relacéo direta entre intestino e cérebro,
e correlacionam comportamentos alimentares, aspectos subjetivos, praticas e seus impactos

diretos na saude fisica e mental. Partindo desse pressuposto e em consonancia com o Dia

Mundial da Satde Digestiva, elencamos 0 més de maio para realizar um trabalho direcionado

a essa abordagem. Os participantes do estudo realizavam atividades fisicas sistematicas pelo

menos uma vez por semana, e foram acompanhados por uma equipe multidisciplinar (nutricio-
nista, educador fisico, técnico de enfermagem e assistente social). Foram realizadas reunides

semanais, orientacoes e estimulos nutricionais, além das medicdes efetivadas ao final do desa-
fio para avaliar os efeitos sobre a pressao arterial e a glicemia. A andlise dos dados aferiu que

89% dos participantes conseguiu atingir a meta minima de ingestao de dgua, o que permite

concluir que a maioria estava ciente da importancia da hidratagdo para a satde. A redugdo de

bebidas alcodlicas mostrou equilibrio entre aqueles que alcancaram a meta e 0s que a atingi-
ram parcialmente, ambos com 48%. Os resultados para a ingestdo de fibras foram altamente

positivos, com 91% atingindo a meta, o que indica o reconhecimento da importancia das fibras

na dieta. A reducéo de frituras foi desafiadora, com apenas 33% de conclusdo da meta minima,
sendo que a maioria, 59%, a atingiu parcialmente, o que aponta que essa mudanca de habito

ainda se constitui um desafio significativo. A ingestéo de frutas apresentou um resultado satis-
fatdrio, com 76% dos participantes concluindo a meta minima. Nenhum participante deixou de

cumprir esse desafio, 0 que ressalta a aceitacdo geral da importancia das frutas na dieta. Con-
tudo, a reducdo de agucar foi dificil de ser implementada, mas 73% conseguiram atingir a meta
parcialmente, reduzindo um pouco a ingestdo da substancia; 24% concluiram a meta minima
e 3% nao a concluiram. Essa foi, portanto, a meta mais dificil de ser alcancada, possivelmente
gracas a prevaléncia de alimentos e bebidas agucaradas na dieta didria.
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ESPORTE E SUSTENTABILIDADE: A PROMOGAO DE SAUDE

E BEM-ESTAR POR MEIO Do OONTATO OOM A NATUREZA A programagao contou com 45 participantes (quantidade maxima por 6nibus). Foi observada

grande adesdo dos alunos a atividade proposta, que relataram gostar da experiéncia e desejar
a realizacdo de outras atividades similares. A acdo € um projeto inovador da unidade Duque

KAMILLA RAMADA RAMOS VIDAL | ANTONIA AURILENE PEREIRA BARBOSA | ANDRE DE CASTRO FERREIRA | SESC UO DUQUE DE CAXIAS
E-MAIL: KAMILLA.VIDAL@SESCRIO.ORG.BR de Caxias, que aconteceu no projeto Semana MOVE. Por apresentar baixo impacto financeiro,

pode ser replicada em outras unidades, a fim de fomentar a participacéo de ainda mais clientes.
A promocdo de atividades fisicas que possibilitem o contato com a natureza estimula a cons-
trucéo de uma consciéncia ambiental critica e atuante na preservacdo de ambientes naturais
em dreas urbanas.

De acordo com a ONU (Organizagéo das Nagdes Unidas) e a Constituicdo Brasileira, 0 acesso a

um meio ambiente ecologicamente equilibrado e de qualidade é um direito de todos os seres Palavras-chave: atividade fisica ao ar livre; saude e bem-estar; natureza
humanos (e demais seres vivos), e a promogao da salde e do bem-estar passa pelo equilibrio

dos ecossistemas, além da preservacéo e restauracdo dos ambientes naturais. Nesse sentido,

essa atividade, composta por uma caminhada em trilha pela Fazendinha Sesc e um auléo de

zumba, foi elaborada visando a pratica de atividades fisicas ao ar livre relacionadas ao contato

com a natureza, com vistas a possibilitar a interpretacdo e a observagcao ambiental. Tratou-se > > >

de uma iniciativa integrada entre as areas de Sustentabilidade e Esporte do Sesc Duque de

Caxias, em decorréncia da Semana MOVE.

DISCUSSAOQ

Foi elaborada uma atividade fisica ao ar livre, com diferentes possiblidades para a pratica de
exercicios fisicos. Iniciamos a atividade com uma apresentacao das caracteristicas da Fazen-
dinha Sesc, que é uma reserva natural de Mata Atlantica. Tratamos também da importancia da
manutencao de espagos verdes em areas urbanas para além do paisagismo, pois atuam no
equilibrio dos ecossistemas, na manutencao da temperatura e servem de abrigo para os diver-
sos animais silvestres que vivem nas cidades, como passaros, insetos e macacos. Durante a
trilha, os participantes foram convidados a se conectar com a natureza e a observar as aves por
meio de seus cantos, evidenciando a importancia de nao interferir no ambiente natural, bem
como de ndo destruir formigueiros e demais habitacdes dos animais. Ja o auldo de zumba se
deu em um espaco aberto, fora da trilha, para que o som ndo perturbasse os animais. Foi mi-
nistrado no intuito de estimular o autoconhecimento, o equilibrio e a satide mental por meio da
danca. A programagao proporcionou a interagéo interpessoal e um momento de trocas e escuta
com uma roda de conversa realizada ao longo da atividade, e os participantes refletiram sobre
os beneficios da reducao do estresse. Atividades como essa (diretamente relacionada as 0DS
3 — Boa Saude e Bem-estar; 15 — Vida Terrestre) evidenciam a relacdo da humanidade com a
natureza e nos lembram que fazemos parte dela e que o meio ambiente é essencial a vida de
todos os seres vivos do planeta.
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PREVENGAO E CONTROLE DO DIABETES NO ID0SO

E 0 PAPEL FUNDAMENTAL DA ATIVIDADE FiSICA

GEOVANE MORAES E SILVA | LUCIANA RAIZER GONGALVES | DANIEL MIRANDA CARNEVALE | SESC UO TIJUCA
E-MAIL: GEOVANE.MORAES@SESCRIO.ORG.BR

OBJETIVO

0 diabetes tipo 2 € uma doenca cronica que ocorre quando o corpo se torna resistente a insu-
lina, um hormonio essencial para a utilizagdo da glicose (agtcar) como fonte de energia. Essa
resisténcia leva ao acumulo de glicose no sangue, elevando os niveis de agucar (hiperglicemia).
A literatura cientifica demonstra que a reducéo progressiva da aptidao fisica, da massa e forca
musculares ao longo do envelhecimento € um fenémeno comum. No entanto, diversos estudos
indicam que a manutenc@o de uma rotina de exercicios fisicos pode atenuar esses efeitos e
proporcionar inimeros beneficios a satde.

&)

METODO

Este trabalho tem como intuito revisar a literatura cientifica acerca da importancia da atividade
fisica para a satde de idosos, com foco na prevencao e no controle do diabetes mellitus tipo 2.

Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura, em busca de artigos cientificos que investi-
gassem a relacdo entre a pratica de atividade fisica e a sadde de idosos, especialmente aque-
les com diabetes. Como critério de inclusao, foi utilizada a base de dados da revista SciELO dos
Gltimos 4 anos. Como critério de exclusao, individuos abaixo dos 60 anos e todos os artigos que
nao fossem revisoes cientificas.

4 < <
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RESULTADO

Para a investigacao, foram utilizados 6 artigos cientificos, e os resultados da revisdo indicaram
que a atividade fisica regular contribui significativamente para a melhoria da qualidade de vida
de idosos com diabetes, pois promove o controle glicémico, reduz o risco de doencas cardio-
vasculares e aumenta a forga muscular. Estudos demonstram que a redugdo da sensibilidade
a insulina com o envelhecimento estd associada a falta de atividade fisica e que niveis mais
baixos de atividade fisica estdo relacionados a um maior risco de desenvolver diabetes tipo
2. 0 American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda a pratica regular de exercicios
aerobios e resistidos para idosos com diabetes.

CONCLUSAOQ

A atividade fisica emerge como uma intervencdo fundamental para a promogao da satde e do
bem-estar de idosos, especialmente aqueles com diabetes. Os beneficios da pratica regular de
exercicios sdo inimeros, incluindo o controle glicémico, a redugdo do risco de doencas croni-
cas e a melhoria da qualidade de vida. Portanto, a prescricdo de atividade fisica deve ser uma
parte integral do tratamento de idosos com diabetes.

Palavras-chave: diabetes; idoso; prevencao; exercicio
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PROGRAMA ATIVAGAO: UMA ESTRATEGIA DE
MELHORA DA SAUDE E DA QUALIDADE DE VIDA DOS
COLABORADORES DA UNIDADE SESC MADUREIRA > > >

CARLOS HENRIQUE PEREIRA JUNIOR | ESTEVAO GIL DE CASTRO SAMPAIO | SESC UO MADUREIRA
E-MAIL: CARLOSHENRIQUE.PEREIRA@SESCRIO.ORG.BR

0 Programa Ativacéo tem como objetivo promover e incentivar os colaboradores da unidade
Sesc Madureira a praticarem atividades fisicas e a aderirem a habitos saudaveis, e oferece as
modalidades de musculacéo e treinamento funcional. Os colaboradores realizam a inscri¢éo
diretamente com os instrutores responsaveis e escolhem os dias e os hordrios durante os
quais realizardo as atividades. Antes de inicid-las, submetem-se a uma avaliacdo fisica, na
qual sdo verificados pardmetros como indice de Massa Corporal (IMC) e Relacdo Cintura e
Quadril (RCQ), que consiste na avaliacéo da distribuicdo central de gordura corporal e é obtida
pela medida da cintura dividida pela do quadril — e também tem se mostrado eficiente para a
mensuracéo da quantidade de gordura corporal e do risco cardiovascular —, além da anamnese,
em que sdo coletadas todas as informagdes necessérias a elaboracéo de um bom programa
de treinamento. Em seguida, os colaboradores sdo acompanhados por instrutores de esporte
na pratica de suas atividades e recebem dicas e orientacdes nutricionais, frutos da parceria
firmada com o Sesc+ Saude. As atividades tém duracéo de 30 minutos, e os colaboradores as
realizam no horario de almoco. O inicio do programa contou com a inscri¢cdo de 19 colabora-
dores apenas na musculacéo. No entanto, apos a solicitacdo de outros setores, foram abertas
turmas de treinamento funcional, &s tercas e quintas-feiras, as 11h, com os colaboradores do
setor de odontologia. No momento, o programa conta com a participacéo de 20 colaboradores
em ambas as modalidades.

DISCUSSAOQ

Propiciar aos colaboradores um espaco e um periodo destinados a pratica de atividade fisica
pode promover melhorias nas satdes fisica e mental, bem como na qualidade de vida. A pra-
tica regular de atividade fisica € uma grande aliada no combate a doengas como depressao,
ansiedade e outros acometimentos psicossomaticos.

CONSIDERACOES FINAIS

0 sucesso do trabalho realizado pode ser constatado pela andlise dos resultados obtidos. Mui-
tos colaboradores relatam a importancia do programa na obtengdo de um estilo de vida mais
saudavel e na melhora de seu bem-estar fisico e mental. A participacdo de outras areas, como
a nutricdo do Sesc+ Saude, é de suma importancia no acompanhamento e na motivacao dos
nossos colaboradores e contribui muito para o desenvolvimento e fidelizagdo do programa.

Palavras-chave: ativacao; colaboradores; saude; bem-estar; qualidade de vida

Foto: Getty Images
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REIKI: BEM-ESTAR A0 ALCANCE DA POPULAGAO

KELLEN VASCONCELOS DA SILVA | FECOMERCIO - FLAMENGO
E-MAIL: KELLEN.YASCONCELOS@FECOMERCIO-RJ.ORG.BR

(54

Os indices da populacdo com incidéncia de sindromes, transtornos, esgotamento fisico, men-
tal e emocional encontram-se elevados, e algumas estratégias holisticas tém sido utilizadas
como ferramenta de controle. Entre elas, destaca-se o Reiki. Origindria do Japao, a pratica
expandiu-se no inicio do século XX pelas maos de Mikao Usui, iniciador do método “Usui Reiki
Ryoho”, ou Sistema Usui de Cura Natural. Livre de efeitos colaterais e contraindicacoes, o Reiki
esta disponivel a todos, independentemente de idade, raca, credo e condicdo socioecondmi-
ca, e pode ser utilizado tanto no autotratamento como em terceiros, por meio da imposi¢ao
das maos, técnica mais difundida. Incontaveis sao os beneficios proporcionados a nivel fisico,
mental, emocional e espiritual, corroborados por pesquisas cientificas. O Reiki, além de reco-
nhecido pela Organizagdo Mundial da Satude (OMS), é ofertado pelo Sistema Unico de Sadde
(SUS). Ante o exposto, 0 objetivo deste trabalho visa a apresentar os beneficios do Reiki na
promocao da sadde e do bem-estar em trés experiéncias in loco. O primeiro relato retrata um
adolescente de 16 anos, insone, diagnosticado com depressao, ansiedade e transtorno alimen-
tar. Ele recebia acompanhamento psicoldgico e psiquidtrico quando iniciou as sessoes de Reiki.
Retraido, pouco verbalizava. Os outros dois casos encontravam-se na faixa dos 40 anos, eram
de sexos distintos e apresentavam altos niveis de estresse, entre outros sintomas. Submetidos
a sessdes com duracdo média de 50 minutos, foi solicitado aos trés individuos que relatassem
0s resultados obtidos, e aqui reproduzimos fielmente as palavras que utilizaram: percepgao
do fluir da energia positiva, sentimento de paz, renovagao, acolhimento, disposicao, equilibrio,
bem-estar, melhora da qualidade do sono, reducao do estresse e da ansiedade. Finalizadas as
sessoes, um deles expressou enorme gratidao, ja que os efeitos positivos foram nitidos. Outro,
manifestou inclusive o desejo de tornar-se reikiano, visando a manutengéo de seu bem-estar.

4 4 <4
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DISCUSSAOQ

Foi possivel identificar pesquisas de cunho cientifico com excelentes conducbes metodold-
gicas de forma qualitativa e randomizada, com a participacéo de voluntérios criteriosamen-
te selecionados em niveis distintos: universitarios, idosos e usudrios de servicos publicos
de saude monitorados durante semanas, respondendo a entrevistas e anamneses, além de
acompanhamento fisioldgico e mental. Corroboraram-se o0s efeitos registrados, tanto por meio
das referidas pesquisas quanto in loco, atestando a eficacia do Reiki. Na maioria dos casos,
identificou-se a reducéo dos niveis de estresse, ansiedade, depressao, tensdes (incluindo as
fisicas) e dores. Voluntarios de diferentes pesquisas registraram interesse na busca de cursos
de formacao Reiki.

CONSIDERAGOES FINAIS

Visando a manutencao, a restauragao e o equilibrio, o Reiki culmina na promogao da qualidade
de vida do ser humano. Cabe reafirmar que o adepto da pratica ndo se encerra em si mesmo,
sendo-Ihe facultado o auxilio a entes queridos, a desconhecidos e ao universo, para que possa
assim contribuir para o bem-estar fisico, mental, espiritual e emocional de que todos os seres
almejam desfrutar em sua existéncia.

Palavras-chave: bem-estar; saude; reiki

Sesc+ Bem-estar @

Foto: Getty Images


mailto:kellen.vasconcelos@fecomercio-rj.org.br

> 5§=_’

CONGRESSO

SESCe:LAZER-

0 IMPACTO DE MODALIDADES COMBINADAS

POS-ACIDENTE VASCULAR ISQUEMICO

ANNA CAROLINA JUNQUEIRA DA SILVA CORREA | KARLA ALMEIDA DE OLIVEIRA SANTOS | SESC UO RAMOS
E-MAIL: ANNA.JJUNQUEIRA@SESCRIO.ORG.BR

Este estudo trata da resposta motora de duas modalidades combinadas, musculacao e pilates,
e da recuperacdo pos-acidente vascular isquémico. Foi levada em consideracdo a frequéncia
das sessoes de treino, visando a uma autonomia de gesto motor. O pilates foi desenvolvido por
Joseph Hubertus Pilates durante a 12 Guerra Mundial, difundiu-se pelos EUA e chegou ao Brasil
na década de 1990. Os principios fundamentais do pilates incluem respiracéo, concentragéo,
centro de forca, controle, precisdo e fluidez. A pratica promove o desenvolvimento de flexibi-
lidade, equilibrio, forca e coordenacéo. Ja a musculacéo tem raizes que remontam a 400 a.C.,
com os primeiros movimentos de ginastica. No século XIX, foi adaptada ao esporte competitivo.
Nessa modalidade, podemos observar diferentes metodologias aplicadas de maneira espe-
cifica a cada objetivo, dentre os quais citamos a hipertrofia, 0 emagrecimento, a resisténcia
fisica e a definico muscular. Ambas as modalidades trabalham forga muscular e resisténcia, e
oferecem beneficios significativos, mais visiveis em grupos especiais.

DISCUSSAOQ

©

Neste estudo, apresentamos o caso de uma aluna que participou de treinos regulares com ses-
sbes de musculacdo de 90 minutos de duracéo, seguidas por 50 minutos de pilates solo (aula
coletiva), duas vezes por semana, ao longo de 8 meses. A aluna sofreu um AVCI em novembro
de 2023 e teve perda inicial da fala e perda motora, 0 que comprometeu severamente sua au-
tonomia de deslocamento. Teve ainda reducdo de mobilidade articular, de coordenagéo motora,
perda de peso e lapsos de memdria. Seu retorno ocorreu em 16/01/2024, sob liberagdo médica,
com relevante melhora na fala, evolugédo motora e também na autonomia e no deslocamento.
Apesar do acompanhamento interdisciplinar com fonoaudidloga e fisioterapeuta, ainda apre-
sentava dificuldades na fala, na ordenagdo numérica e na coordenagao motora. Seu programa
precisou ser alterado, para que incluisse exercicios que atendessem as deficiéncias daquele
momento, com o objetivo de melhorar o fortalecimento muscular, a coordenacdo motora, o
equilibrio e a mobilidade articular. Nao obstante, foi realizado um trabalho para o aprimora-
mento de memoria. Nas avaliacdes ao longo do ano, observaram-se dificuldades na fala, mas
melhora na ordenacao da contagem numeérica durante a execucao da série, bem como melhora
na autonomia e nas memorias cognitiva e motora. A aluna relatou reducdo das dores articu-
lares e evolugdo positiva nas dores da capsulite adesiva (ombro) e bursite (quadril), além de
reducéo da ansiedade. As observagdes foram realizadas ao longo de 63 encontros. No pilates,
foi constatada considerdvel evolugao fisica, motora e cognitiva, por meio de maior coordenagao
motora, equilibrio, forca, concentracéo e percepgao, que proporcionaram maior autonomia.

Sesct+ Bem-estar
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CONSIDERACOES FINAIS
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Foi observado e constatado que a aluna em questio se recuperou totalmente nos ambitos
motor e cognitivo, porém ainda apresentava dificuldade de coordenacdo e na fala. Portanto,
concluimos que as sessoes de treino de musculacdo e pilates resultaram em ganho de auto-
nomia, forca e desempenho. Contudo, no que diz respeito a coordenacdo de exercicios mais
complexos, faz-se necessario um treinamento mais especifico e duradouro.

Palavras-chave: pilates; musculag&o; acidente vascular cerebral
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Dentre as atividades desenvolvidas, ocorreram experimentagoes sensoriais, meditagéo e meio
ambiente, atividades fisicas (pilates, relaxamento e alongamento), herbalismo, escalda-pés,
pindas chinesas e degustacao de agua saborizada, por meio da integracdo dos projetos Sesc+
Esporte, Sesc+ Criativo, Sesc+ Sustentabilidade, Nutricéo e Turismo Social. A Semana MOVE-
-Zen contou com um ambiente indoor composto por elementos naturais que remetiam ao meio
ambiente, a fim de fazer pensar e sensibilizar sobre a integracdo ser humano x natureza. Esses
elementos proporcionaram e conduziram 0s participantes a uma sensagao relaxante e agra-
davel. 0 encerramento se deu no Parque Natural da Serra dos Orgdos (Parnaso), apresentando
uma experiéncia ao ar livre. No periodo de desenvolvimento das acdes foram sensibilizadas
mais de 500 pessoas.

CONSIDERAGOES FINAIS

A proposta da Semana MOVE-Zen convidou os participantes & adogao de habitos mais sauda-
veis em seu dia a dia, a fim de promover a qualidade de vida de cada individuo e seu bem-estar.
0 desenvolvimento dessas acoes estd atrelado as propostas dos Objetivos de Desenvolvimento
Sustentavel (ODS), com destaque para ODS 3 (Satide e Bem-estar), com a iniciativa de garantir
0 bem-estar para todas as idades, e ODS 4 (Educacédo de Qualidade) no que tange ao didlogo
das atividades da drea de Meio Ambiente com o processo de educacéo para o desenvolvimento
sustentavel, a medida que se qualificam como processos de discussao/sensibilizagdo da rela-
céo ser humano x natureza.

SEMANA MOVE-ZEN: UMA SEMANA DE

NATHALIA EWBANK CUSTODIO NUNES | FLAVIO DE LUCAS DA SILVA CANDIDO DE OLIVEIRA MEDEIROS | SESC UO SAO JOAO DE MERITI

E-MAIL: NATHALIA.NUNES@SESCRIO.ORG.BR
0 caso retrata a segunda edicdo da Semana MOVE-Zen, que tem por objetivo desenvolver um
conjunto de acdes que se direciona ao bem-estar dos individuos. As atividades ocorreram de
23 a 28 de setembro de 2024, como parte integrante do projeto Semana MOVE, fruto da par-
ceria entre as dreas programaticas da unidade, com destaque para as atuacdes das areas de
Esporte e Lazer, Meio Ambiente, Turismo e Nutricdo da unidade de Sao Jodo de Meriti.

DISCUSSAQ

Palavras-chave: salde; bem-estar; semana zen
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YOGA E QUALIDADE DE VIDA
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CONSIDERACOES FINAIS

ALEXANDRE PEDREIRA BUSTORFF | SESC UO RAMOS
E-MAIL: ALEXANDRE.BUSTORFF@SESCRIO.ORG.BR

A palavra yoga significa “unido”, por meio da qual podemos aprimorar caracteristicas individuais
que ajudam a combater o estresse, origem de diversos problemas de satide. A respiracao ajuda
a manter as taxas metabdlicas do individuo em um nivel mais seguro e se torna essencial para
lidar com emocdes afloradas e situacdes dificeis. As posturas do yoga desenvolvem valéncias
fisicas essenciais: flexibilidade, resisténcia muscular, forca, equilibrio e coordenacéo. Os exer-
cicios de relaxamento e meditacdo por sua vez desenvolvem a abstracdo, a capacidade de
relaxar e a concentracao.

DISCUSSAOQ
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Por meio de uma pesquisa mista, buscamos mensurar os beneficios adquiridos com a pratica
regular do yoga. As aulas, de 50 minutos de duracdo cada, foram realizadas duas vezes por
semana. Trinta e cinco pessoas participaram da pesquisa, incluindo homens e mulheres de
faixas etdrias diversas. Os dados foram colhidos por meio de dois questionarios. O primei-
ro, elaborado pelo prdprio instrutor, objetivou mensurar o ganho de flexibilidade, equilibrio e
concentracdo. Oito exercicios foram avaliados, obtendo pontuacdes distintas para cada limite
alcancado pelo praticante. O colhimento desses dados foi feito uma vez e repetido apds trés
meses. 0 segundo questionario, este autoavaliativo, aferiu a percepgéo dos alunos quanto aos

ganhos apos trés meses de pratica.

@ Sesct+ Bem-estar

De modo geral, houve um ganho de 41% na pontuagdo média de todos os participantes no
primeiro questionario. O grande diferencial constatado por esse questionario foi 0 ganho em
concentracdo. A maioria dos praticantes avaliados ganhou no minimo 2 pontos no ultimo exer-
cicio, a meditacéo. Individuos que antes ndo conseguiam ficar sequer um minuto completo
iméveis e de olhos fechados passaram a ficar mais de 2 minutos em posicdo meditativa. O
segundo questiondrio foi respondido por 22 praticantes e trouxe os seguintes resultados: 86%
dos praticantes afirmaram ter percebido melhora no sono; 95% dos praticantes afirmaram ter
notado reducéo do estresse; 86% dos praticantes relataram sentir menos ansiedade no dia a
dia. Diante desses resultados, ficam evidentes os beneficios da pratica regular de yoga, princi-
palmente no que diz respeito ao aspecto mental, nas valéncias do relaxar e do concentrar. Em
uma sociedade agitada e com tantas demandas, é importante reconhecer que ainda ha tempo
para reverter nossos habitos mentais e nos adaptar diariamente as dificuldades, mantendo
o foco onde precisamos que ele esteja. Cabe ainda ressaltar que o questionario criado pelo
instrutor mostrou-se uma excelente ferramenta avaliativa para aferir ganhos nas valéncias
descritas anteriormente, sem qualquer custo ou demanda de uso de qualquer tipo de material.

Palavras-chave: yoga; qualidade de vida; sadide; bem-estar
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Conexao: Esporte de participacao; esporte de alto rendimento; esporte educacional; gestao esportiva

Este eixo tematico explorou os diversos aspectos que influenciaram o desenvolvimento es-
portivo do individuo e sua adesdo a um estilo de vida ativo. Foi abordada uma compreensdo
ampla, considerando desde os fatores sociais até o rendimento esportivo, o que foi essencial
para o estabelecimento de parametros eficazes de acompanhamento. Além disso, discutiu-se
como as acoes de esporte do Sesc RJ exerceram influéncia sobre a sociedade por meio de
suas iniciativas, a0 mesmo tempo que foram moldadas por diversos fatores (sociais, culturais,
politicos e econdmicos). Também se identificou a relagao entre a tecnologia e a inovagéo como
ferramentas de propulsdo as praticas de Esporte e Cidadania. Assim, este eixo tematico teve
como objetivo apresentar boas praticas e estudos que oferecessem acesso ao esporte com
foco no desenvolvimento humano, profissional, cientifico e na inclusdo social, visando a gestdo
democrdtica e descentralizada por meio de agdes sobre o esporte educacional, de participagéo,
de reabilitacdo e de aperfeicoamento, além dos eventos esportivos voltados a formagéo de
criangas, jovens e adultos.



APRESENTAGAO DO CASO

0 judé foi concebido tendo fins educativos para o aperfeicoamento fisico, moral e mental. No
decorrer dos anos, a pratica ganhou notoriedade pela sua valiosa tematica correlacionada
a cultura corporal do movimento e como instrumento educativo que visa as dimensdes ne-
cessarias no processo de crescimento e desenvolvimento de criancas e jovens. Este artigo
trata-se de um relato de experiéncia sobre a construcdo do caderno técnico, desenvolvido
pelos instrutores de lutas do Sesc RJ. Seu objetivo é organizar planejamentos, unificar a me-
todologia, aprimorar as habilidades e ampliar as mdltiplas possibilidades educativas na pauta
da pedagogia das lutas, adaptado a partir do modelo de ensino factical games. A experiéncia
permitiu conhecer as peculiaridades da faixa etdria almejada, o que viabilizou o planejamento
de orientacdes compreensiveis e significativas aos alunos, além de ampliar conhecimentos
pertinentes ao nosso trabalho educacional. Este relato limita-se a vivéncia dos experimentos
que tangem & modalidade judd na unidade Madureira.

DISCUSSAOQ

0 modelo de ensino factical games utiliza 0 jogo como meio essencial para uma compreensao
técnica facilitada, visando a melhora da performance a partir da consciéncia tatica, sendo
portanto uma experiéncia significativa de fidelizacao do aluno a modalidade. Assim, 0 Sesc RJ
retornou com a construgdo do caderno técnico como uma ferramenta para nortear os instruto-
res de lutas. Por efeito do estudo, foram realizados dez planos de aulas, incluindo a construgéo
coletiva dos instrutores de lutas, experimentados com criangas entre 7 e 10 anos. A organiza-
céo considerou os fatores comuns da luta, que séo as agdes imprevisiveis de ataque e defesa,
regidas por regras. Os planos de aulas tiveram a seguinte estrutura: Jogo Tatico (apresentacéo
do problema), Consciéncia Tatica (questionamentos), Treino Técnico (situacdo ja vivenciada),
Jogo Tatico (testar o que foi aprendido) e Conversa Final. No encerramento de cada experimen-
tacdo, era proposta uma andlise da aula pratica, a fim de chegar a um denominador comum
quanto a abordagem do método, levando em consideracéo as caracteristicas psicossociais dos
alunos de cada unidade.

CONSIDERAGOES FINAIS

A pratica pedagogica formalizada dentro do tatame, que contou com a estrutura do tactical
games, favoreceu a promocao de uma acédo educativa humanista ao desenvolver o senso cri-
tico do aluno, tornando-o um ser participativo de seu proprio processo educacional. Com isso,
almeja-se a compreensdo do contetido, e ndo a memorizacdo de movimentos. Ademais, o
trabalho de pesquisa proporcionou um diagndstico interno de nossa propria pratica educativa
e a consciéncia da necessidade de uma melhoria continua enquanto educadores em prol de
um ensino condizente com os tempos atuais.

Palavras-chave: |utas; pedagogia do esporte; tactical games
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APRESENTAGAO DO CASO

De acordo com o Ministério dos Esportes, o futsal é uma modalidade esportiva muito popular
no Brasil, com cerca de 12 milhdes de praticantes. Esse nimero se reflete na procura do espor-
te no bairro de Madureira, e parte dessa demanda é recrutada na unidade Sesc. Assim, mesmo
contando com grande oferta da modalidade no entorno de nossa localidade, pensamos em
organizar e estruturar um projeto que conseguisse atender ao publico do bairro de Madureira
e adjacéncias.

DISCUSSAOQ

No ano de 2023, demos inicio a Oficina de Futsal na unidade de Madureira, atividade recreativa
gratuita voltada a criangas entre 7 e 10 anos de idade, de ambos 0s sexos, aos sabados, no
periodo compreendido entre 9h30 e 10h30. Desde entdo, enfrentamos o desafio de receber
e integrar os mais diversos perfis de criancas que frequentam a unidade, e nos mantivemos
figis ao objetivo da oficina de promover essa integragdo. Para isso, precisamos estar aptos a
reconhecer e respeitar cada fase da infancia, sem perder o foco no aprendizado da modalidade,
principal atrativo para as criancas.

CONSIDERAGOES FINAIS

A Oficina de Futsal foi concebida com o intuito de promover a autonomia e a integracéo dos
alunos, além de atender ao aumento do nimero de participantes do sexo feminino e a adesao
crescente. Durante as aulas, foram formadas equipes mistas, e as criangas puderam opinar
sobre a escalagdo das equipes, havendo intervencdo do professor quando necessario. Como
resultado, muitas vezes inconscientemente, as criangas acabavam integrando outras que néo
dispunham das mesmas habilidades ou de determinadas caracteristicas fisicas/biologicas.

Palavras-chave: futsal; criangas; esportes
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