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RESUMO
Objetiva-se com este trabalho orientar participantes de corridas rusticas da cidade de Juiz de Fora, Minas Gerais, quanto a importancia do
controle dos sinais vitais, além da flexibilidade muscular, para a saude e o bem estar destes individuos. As atividades foram realizadas entre os
meses de maio e dezembro de 2012, de acordo com calendario oficial de corridas rusticas realizadas no municipio de Juiz de Fora/MG. Para
melhor atuagdo pratica, inicialmente foram treinados os principais métodos de avaliagdo e intervengdo, assim como elaborados instrumentos de
orientagOes gerais aos participantes de corridas rusticas. Entre as avaliagSes propostas foram realizadas aferigdes dos Sinais Vitais, tais como
Pressdo Arterial (PA), Frequéncia Cardiaca (FC) e Frequéncia Respiratdria (FR), enquanto que as intervengdes envolveram realizagdo e orientagbes
de alongamentos musculares antes e ap0s as corridas. Para tais finalidades, foi elaborado um Banner com atividades de alongamentos musculares
de membros inferiores (MMII), incluindo informagGes sobre a duragdo, repeti¢Ges e séries para ganho de flexibilidade, utilizado para realizagdo
e/ou orientagdo das atividades juntamente ao publico presente. Em virtude do aumento significativo de corredores de rua no municipio e em
todo o Brasil, foi também elaborada uma cartilha para acompanhamento dos atletas participantes de corrida rustica, a fim de melhor orienté-los
sobre a importancia da atividade fisica realizada de forma correta, assim como a manutengdo de suas condi¢Ges de salide para esta pratica
esportiva. O panfleto contém tabelas para controle da Evolugédo Fisica (incluindo sinais vitais) e Desempenho individual, além de orientagées
gerais. Esta cartilha foi impressa em grafica para posteriormente ser distribuida e orientada nas corridas de rua, onde também era registrada a
avaliagdo da PA, FC e FR, antes e/ou apds a corrida, assim como realizado os alongamentos musculares. De acordo com a Secretaria de Esporte e
Lazer de Juiz de Fora, Minas Gerais, a média de participantes por prova subiu de 687,88 em 2011 para 1074,7 em 2012, representando um
crescimento de 56,23%. A educagdo em saude prestada beneficiou cerca de 40 pessoas por evento, sendo assim, no total de todas as
participacGes, aproximadamente 280 atletas obtiveram beneficios com as agGes realizadas. Neste estudo teve-se a oportunidade de elaborar,
criar e desenvolver diversas atuagdes e orientagGes em salude de cerca de 280 atletas. Desta forma, 26% do publico participante de corridas
rusticas do municipio foram orientados quanto a importancia do controle e acompanhamento dos sinais vitais para sua saude, bem como dos
alongamentos musculares continuos para o bom desempenho fisico e funcional, sendo todas as orientagdes realizadas individualmente, de
acordo com a especificidade de cada atleta.
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