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Palavras Chaves:

Resumo:

A pratica regular, moderada e saudavel de exercicios fisicos, ligadas a adocao de ritmo de
vida mais ativo, estad diretamente relacionada a melhoria da saude fisica, psicolégica e do
bem-estar geral das pessoas. O Projeto Musculacao e Qualidade de Vida visa atender a
comunidade da e ao entorno da Universidade Federal de Ouro Preto-UFOP, interessados em
participar de um programa sistematico de exercicios fisicos no Laboratoério de Musculagao do
Centro Desportivo da UFOP-CEDUFOP. O projeto busca proporcionar: a pratica de exercicios
fisicos de musculacao e em equipamentos de ergometria para individuos iniciantes,
intermediarios e avancados; treinamento para equipes desportivas da UFOP e do CEDUFOP e;
ratificar a importancia da pratica do exercicio fisico regular por meio de palestras e eventos
esportivos. As atividades no Laboratério de Musculacao sao oferecidas trés vezes por
semana, de 10:00 as 12:00h e de 16:00 as 18:00h. Atualmente sdo atendidas
aproximadamente 120 pessoas em atividades do Laboratério de Musculacdao. Uma
competicao de Supino e Agachamento foi organizada, e a palestra “Mitos e Verdades sobre o
Treinamento de Forca”, foi ministrada para cerca de 50 pessoas em uma academia de
ginastica do distrito de Cachoeira do Campo-MG. Concluimos que o presente projeto tem
contribuido efetivamente para o conhecimento sobre, e a pratica de exercicios fisicos
requlares.
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