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TREINAMENTO DE FORCA E PROMOCAO DA SAUDE: RELATO DE
EXPERIENCIA NO PROJETO DE EXTENSAO FORCA ATIVA

Sara Barbosa Silval, Lucas Ferreira de Araujo?, Davi Nogueira Andrade3, José
Hildemar Teles Gadelha#*

Introducio: O envelhecimento ¢ um processo natural inerente a todos os seres vivos.
Associado ao envelhecimento ocorrem mudangas fisioldgicas como: reducdo da massa
muscular, da forca e da capacidade funcional. Essas alteracdes comprometem a autonomia
e qualidade de vida das pessoas. O exercicio fisico, especialmente o treinamento de forga,
tem se mostrado uma estratégia eficaz para atenuar esses efeitos. No entanto, grande parte
da populagdo n3o tem acesso a programas de exercicio orientados e gratuitos. Para
responder a essa demanda, a Universidade Regional do Cariri (URCA) desenvolve o
projeto de extensao For¢aAtiva. Objetivo: Esse resumo teve objetivo relatar a experiéncia
de uma bolsista durante elaboracdo e acompanhamento do treinamento de participantes do
projeto ForcaAtiva. Metodologia: Trata-se de um relato de experiéncia, com carater
descritivo, vivenciado no projeto de extensdo ForcaAtiva desenvolvido na academia
escola da URCA campus Iguatu no periodo de junho até o presente momento de 2026.
Participaram 18 mulheres com idade acima de 40 anos, atendidas gratuitamente em
sessoes realizadas as tergas e quintas-feiras, das 6h30 as 7h30. Sob orientacao docente, a
bolsista foi responsavel pela elaboracao dos programas de treinamento de forga e pelo
acompanhamento das sessdes. Cada sessdo foi estruturada em exercicios para membros
superiores ¢ inferiores, organizados em um mesmo dia de treinamento. As atividades
ocorrem duas vezes por semana, com ajuste das cargas de treinamento a cada quatro
semanas, considerando a evolug¢do e as necessidades individuais das participantes. Além
das atividades praticas, realizou-se uma a¢do de educagdo em satde, no formato de roda
de conversa, conduzida por docente do curso de Enfermagem da URCA, sobre a prevengao
do cancer de mama e do colo do utero. Resultados: A observacgao das sessdes ¢ os relatos
das participantes evidenciaram avangos percebidos na execugdo dos exercicios, na forca,
na disposicdo fisica e na realizacdo de atividades cotidianas. Além dos aspectos fisicos, as
participantes destacaram a satisfacao
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com os treinos, a convivéncia e o acolhimento proporcionados pelo projeto, manifestando
o desejo de continuidade das atividades. A roda de conversa sobre a prevencdo do cancer
de mama e do colo do utero favoreceu o esclarecimento de duvidas e a troca de
experiéncias, reforcando o papel do projeto na promocdo da saude e do bem-estar. A
participagdo no projeto tem contribuido para a formacdo académica e profissional da
bolsista, aprimorando os conhecimentos sobre prescri¢do e adaptacdo do treinamento de
forca as necessidades individuais. A experiéncia também fortalece habilidades de
comunicacdo, responsabilidade e acolhimento, ampliando a compreensdao sobre a
importancia de considerar, além dos aspectos fisicos, as dimensdes sociais € emocionais
envolvidas na promog¢ao da satde. Conclusiao: A experiéncia no ForgaAtiva contribuiu
para a formagao académica e profissional da bolsista, aprimorando seus conhecimentos
sobre prescricdo ¢ adaptacdo do treinamento de forg¢a. Os avangos relatados pelas
participantes refor¢am a importancia do projeto na promogao da saude, especialmente para
pessoas em situacdo de vulnerabilidade social. Destaca-se, ainda, o papel da extensao
universitaria na aproximacao entre a URCA e a comunidade, ressaltando a importancia da
continuidade das atividades.
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