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Este projeto tem como objetivo analisar o impacto da pratica de atividades esportivas no
aprimoramento fisico e mental para a melhoria da qualidade de vida e bem estar da comunidade
estudantil de Campos — RJ, utilizando o Pilates e a Defesa Pessoal. O Pilates possui seus principios
baseados no controle e na conexdo entre corpo e mente, para o fortalecimento fisico e psicologico.
Ja a autodefesa permeia a histéria humana vez que defender-se faz parte instintivamente da
natureza do ser humano, e quando essa se alimenta de filosofias e técnicas de diversas artes
marciais, essa pratica de torna uma ferramenta valiosa para promocdo da autoestima e confianca.
Em funcdo do isolamento social, ndo foi possivel analisar de forma pratica os parametros fisicos e
psicolégicos dos participantes. Fez-se necessario a busca por alternativas remotas para dar
andamento ao trabalho. Além do desenvolvimento de uma identidade visual para o projeto, criou-se
um perfil no Instagram para a divulgacdo de contetidos e para ambientar o ptblico-alvo com as
modalidades. Também foi realizada uma pesquisa de forma remota a fim de observar de que
forma as pessoas avaliam sua satde e qualidade de vida, medir o impacto do isolamento social
no desenvolvimento das atividades fisicas e tracar um panorama analisando de que forma a

modalidade foi afetada em relacdo ao nimero de adeptos e os efeitos causados na autoestima e
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qualidade de vida. A despeito da queda significativa nas atividades fisicas rotineiras e a percepcao
de piora na qualidade de vida (~79% dos respondentes), os resultados evidenciam que aqueles que
praticavam as modalidades tenderam a apresentar melhor manutencdo na qualidade de vida e
autoestima durante o isolamento social (68% dos praticantes registraram pouco ou nenhum impacto,
contra 22% dos ndo praticantes). Desta forma, destaca-se a importancia das atividades fisicas para a

melhoria e manutencao da qualidade e vida, saide e autoestima dos individuos.

Palavras-chave: Defesa Pessoal; Pilates; Autoestima; Qualidade de Vida.
Instituicdo de Fomento: (Fonte Times New Roman, tamanho da fonte 12, negrito)
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