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O Cursinho Popular PREVEST da Universidade Estadual Vale do Acarau (UVA) oferece preparagao
para o vestibular e Exame Nacional do Ensino Médio (ENEM), com énfase nos estudantes das
escolas publicas. O trabalho teve como objetivo conscientizar sobre a importéncia da atividade
fisica, esclarecer o funcionamento muscular durante a realizagdo de exercicios e alongamentos,
além de demonstrar seus beneficios para o bem-estar fisico e mental no contexto da preparacao
para o vestibular. A atividade foi desenvolvida em duas etapas. A primeira foi realizada na sala de
aula do Centro de Ciéncias Exatas e Tecnologia (CCET), com os alunos do PREVEST/UVA, e
conduzida pelos bolsistas (Educagao Fisica) do cursinho, que aproveitaram o momento para
apresentar, de forma didatica e acessivel, o papel da atividade fisica na vida dos estudantes.
Durante a exposicéo, foi enfatizada a relagdo direta entre a pratica regular de exercicios e a
promogao do bem-estar fisico e mental ao longo dos estudos. Além disso, os alongamentos foram
destacados como uma ferramenta essencial para aqueles que permanecem longos periodos
sentados, sendo explicados com movimentos que auxiliam no relaxamento da musculatura,
melhoram a circulagao sanguinea e ajudam a prevenir a fadiga e os desconfortos causados pela
manutengao prolongada da mesma postura. A segunda etapa, foi a pratica, a turma foi convidada
a se dirigir a um espago em frente a sala. Nessa etapa, os bolsistas conduziram a execugao de
exercicios de alongamento de curta duragdo, que os alunos poderiam incorporar nas pausas
durante os estudos, visando promover alivio fisico e melhorar a disposigao ao longo da rotina
académica. A atividade, que integrou teoria e pratica, mostrou-se uma estratégia eficaz, permitindo
que os estudantes percebessem, no proprio corpo, os beneficios dos movimentos, o que reforgou
a aprendizagem. Como resultado, observou-se o engajamento dos alunos durante a execugao dos
exercicios fisicos, e ao final, os vestibulandos relataram sentir-se muito melhor do que ao chegarem
a sala, o que tornou a aula mais interativa. Outro ponto importante foi que os bolsistas de Educacao
Fisica, ao conduzirem a atividade, tiveram a oportunidade de aplicar seus conhecimentos técnico-
cientificos em um contexto de extensao, contribuindo para sua formagao académica e social dos
alunos do cursinho. A experiéncia destacou a importancia da integragédo entre a Educacao Fisica e
outras areas do conhecimento, ressaltando a promog¢éo da saude como um pilar essencial para o
sucesso educacional. A pratica permitiu aos estudantes uma compreensao concreta dos processos
de ativagao e relaxamento muscular, superando a teoria ao vivenciar diretamente as sensacdes
corporais durante os exercicios. Esse contato pratico evidenciou a relevancia de inserir pausas
ativas no cotidiano, sobretudo diante da intensa carga de estudos, que frequentemente provoca
tensoes fisicas e emocionais, reforgando a necessidade de estratégias que promovam o bem-estar
integral dos estudantes.
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