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O projeto de extensao Ginastica Mix (GM), criado em marco de 2009, é um
programa de ginastica voltado a comunidade em geral e & comunidade académica.
O publico-alvo sdo mulheres adultas, saudaveis, com idades entre 25 e 50 anos.
Ainda, académicos do curso de Bacharelado em Educacgéo Fisica da Universidade
Federal da Paraiba, que ja tenham cursado a disciplina Atividade Fisica em
Academias |, podem atuar como orientadores voluntarios. Com aulas de 60 minutos
nas tercas e quintas, e progressdo de intensidade e complexidade ao longo do
semestre letivo, o GM tem como objetivos maiores promover a salde de suas
praticantes e prover um ambiente de praxis educativa para discentes de Educacao
Fisica. Para tanto, estimula-se o aprimoramento da aptiddo fisica relacionada a
saude (forca muscular, resisténcia cardiovascular, mobilidade e controle ponderal),
através de modalidades coletivas variadas, tais como danga, Yoga, treinamento
funcional, ginastica localizada, ginastica aerébica, step, jump e alongamento. Com
tal diversidade de modalidades, o programa oportuniza a vivéncia e aprendizado de
amplo espectro de técnicas de atividades fisicas. Assim, atinge-se outro objetivo
importante: o ensino de diferentes praticas que possam ser realizadas com maior
autonomia (consciéncia corporal e conhecimento técnico) quando a aluna adotar um
estilo de vida fisicamente ativo e puder ou quiser realizar atividades fisicas em
diferentes projetos, academias, pragas ou clubes. Para o corpo discente, cria-se a
oportunidade de observar, planejar, ministrar e refletir sobre as atividades realizadas
no projeto, aproximando teoria e pratica das atividades de ginastica coletiva, fazendo
do GM um verdadeiro laboratorio de vivéncias para futuros professores de ginastica.
A variedade de modalidades e formas diferentes de montar as aulas tem permitido

ao graduando uma enriguecedora pratica didatica, além de exercitar seu olhar critico
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e reflexivo no que se refere ao atendimento dos usuarios de academias de ginastica.
Um dos pilares do GM ¢é justamente refletir sobre o “dar aula” de atividades coletivas
como uma acéao profissional comprometida ndo s6 com o treinamento corporal, mas
também com o acolhimento das pessoas e seu bem estar emocional e afetivo. A
ginastica coletiva pode e deve ser conduzida como atividade de entretenimento,
praticada no tempo de lazer do alunado, na qual se lidera um grupo de pessoas com
caracteristicas e condi¢cbes corporais diversas, mas todas devem ser orientadas
guanto a técnica dos exercicios sem esquecer o componente “saude”. No GM, vive-
se o entendimento atual e multidimensional do termo saude, em que diferentes
dimensdes devem ser consideradas na busca de melhor qualidade de vida, a saber:
dimensdes fisica, emocional, psicologica, social, espiritual. Considera-se 0 GM um
projeto extensionista de sucesso, uma vez que os graduandos referem ganhar
confianca para enfrentar o mercado como professor de ginastica e desenvolvem um
olhar diferenciado acerca dos fatores componentes de uma aula coletiva, bem como
as praticantes mantém-se no grupo ndo somente como alunas, mas como amigas
da equipe e entre si evidenciando, sobretudo, a abrangéncia social e emocional que

um trabalho voltado & comunidade pode alcancar.
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