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O envolvimento intenso com atividades de estudo e trabalho pode levar ao descuido com aspectos da vida.
Muitas vezes essas questdes cotidianas ndo contribuem na inclusao de uma pratica regular de exercicio na rotina,
sendo inclusive essa um fator problematico na sociedade. O projeto de ensino "Pausa: Encontro e Movimento",
desenvolvido pela area da Educacdo Fisica do IFRS — Campus Rio Grande, foi desenvolvido com o intuito de criar
um espaco coletivo de interacdo e troca dentro da rotina académica do campus, promovendo prdaticas que
beneficiam a salde integral dos participantes. Tem como publico alvo a comunidade interna da institui¢do. S3o
dois encontros semanais para a pratica de ginastica de uma hora cada no ginasio. Esse estudo procurou evidenciar
guais os principais desafios enfrentados pelo publico alvo do projeto para inclusdo da pratica de exercicio fisico na
sua rotina. Realizamos uma pesquisa através de formuldrio Google, onde foi possivel mapear o publico alvo, sua
relacdo com a atividade fisica e identificar os desafios para a inser¢do da atividade fisica em seu cotidiano. Apesar
do publico alvo reconhecer os beneficios da pratica de exercicios, reconhecem as dificuldades em incluir na sua
rotina a pratica. Entre as principais razoes identificadas estdo a falta de tempo devido a compromissos
profissionais/académicos e familiares, a falta de motiva¢do, questdes financeiras relacionadas a academias e
equipamentos, o sedentarismo ja estabelecido. Diante desse cenario, o "Pausa: Encontro e Movimento" se propde
a oferecer uma alternativa vidvel e acessivel para a comunidade académica. Ao criar um espacgo dedicado ao
autocuidado, o projeto visa ndo apenas promover a pratica de atividades fisicas, mas também estimular a
conscientizacdo sobre a importdncia do bem-estar integral. Através de encontros regulares, os participantes
poderdo experimentar diferentes modalidades de exercicios em um ambiente acolhedor, onde a interagao e a
troca de experiéncias sdo incentivadas. Além disso, o projeto busca fomentar a motivagdo e a adesdo a pratica de
exercicios, mostrando que é possivel integrar a atividade fisica na rotina de forma prazerosa e descomplicada.
Com uma abordagem inclusiva e de exercicio de baixo impacto, pretende-se atender a todos os niveis de
condicionamento fisico, permitindo que cada participante avance no seu prdprio ritmo. Ao final do projeto,
espera-se ndao apenas uma melhoria na saude fisica, mas também um fortalecimento da comunidade académica,
promovendo um estilo de vida mais equilibrado e saudavel para todos.
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