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PROJETO ZUMBA CAM

Ana Maria Alves de Souza®

Resumo:

O Projeto "Zumba CAM" veio com a proposta de trabalhar o condicionamento fisico
e mental a partir de exercicios aerobicos que envolvem ritmos latinos. Percebe-se
gue no dia a dia o cansaco mental advindo de um estudo integral e/ou execucdes de
tarefas (trabalho externo ou domiciliar) levam ao estresse constante. Nesse sentido,
€ necessario que se busque meios para aliviar essas tensfes e que ao mesmo
tempo esses meios possam favorecer ao equilibrio entre "mente e corpo”, levando a
qualidade de vida. Assim, este Projeto foi desenvolvido com alunos do Instituto
Federal de Roraima Campus Amajari e com a comunidade do municipio de Amajari,
que participavam das atividades de zumba duas horas por dia (periodo noturno)
durante os dias de segunda-feira a sexta-feira, sendo executados trés vezes na
semana no IFRR Campus Amajari, e duas vezes na semana na Escola Estadual
Ovidio Dias de Souza. As atividades de zumba aconteciam com exercicio de
aguecimento inicial, seguido de exercicio aerdbico coreografado, finalizando com
exercicio de aquecimento final. As sele¢cdes dos ritmos e coreografias eram feitas
conforme a apreciacédo e recepc¢ao dos participantes, alterando o que era necessario
para melhorar o desempenho nas atividades de zumba. Verificou-se, por meio da
receptividade dos participantes e de apresentacdes em eventos promovidos pelo
IFRR Campus Amajari, que os objetivos deste Projeto foram alcancados com éxito,
pois os relatos sdo de alivio ao estresse diario, de melhora ao condicionamento
fisico, além de se notar a interacdo humana. Diante de tais resultados, afirma-se que
0s exercicios aerdbicos aliados a ritmos latinos permitem que se pratique atividade
fisica de forma dindmica e com interatividade entre os participantes, retirando,
assim, o rétulo de que atividade fisica € uma atividade monétona. Portanto, o Projeto
"Zumba CAM" representou uma acdo social necessaria ao contexto atual,
demonstrando que é possivel ter qualidade de vida de maneira prazerosa.
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