ANEXO 01

ANEXO 1 - DESCRICAO DAS ATIVIDADES

Atencdo: Poderdo ocorrer algumas alteragdes até as datas das inscri¢des! Confira todos os dados no ato da sua inscricéo.
As atividades estéo listadas em ordem alfabética.

01. 32 IDADE - GINASTICA PARA A TERCEIRA IDADE (a partir de 60 anos)

A atividade tem como objetivo oportunizar a prética de atividades fisicas aos idosos que buscam se manter ativos,
com saude, socializando-se por meio da ginastica.

As aulas de ginastica poderdo variar com atividades ao ar livre e caminhada.

**As atividades iniciardo a partir de 19/08/2024 com previsdo de término em 07/12/2024.

Coordenadora: Prof?. Tania Bertoldo Benedetti

Contato: tania.benedetti@ufsc.br

Atestado Médico: Sim. Entrega do atestado médico em no méaximo, 15 dias ap6s o inicio das atividades, estando
descrito “apto para a pratica de atividade fisica”.

Traje/Acessorios: Roupa e ténis adequados para a pratica de atividade fisica (camiseta, calca de ginastica ou
bermuda e ténis).

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 09h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 01 02 03

Faixa Etéria . . .

1 R T A partir de 60 anos A partir de 60 anos A partir de 60 anos

Dias da Semana 3%e 5% feira 3%e 5%feira 3%e 5% feira

Horarios 08:20 as 09:10 09:10 as 10:00 16:10 as 17:00
Terca-feira: Lab. Pedag. de Danca B | Terca-feira: Lab. Pedag. de Danca B

Local ~bloco 5 —bloco 5 Lab. Pedag. de Ginastica — bloco 5
Quinta-feira: Lab. Pedag. de Quinta-feira: Lab. Pedag. de ' '
Ginéstica— bloco 5 Ginéstica — bloco 5

NGmero de Vagas 30 30 30

Valor da Taxa R$ 230,00 R$ 230,00 R$ 230,00

02. 32 IDADE - HIDROGINASTICA PARA A TERCEIRA IDADE (a partir de 60 anos)

A atividade tem como objetivo oportunizar a pratica de atividades fisicas aos idosos que buscam se manter ativos,
com saude, socializando-se por meio da hidroginastica.
**As atividades iniciardo a partir de 19/08/2024 com previsdo de término em 07/12/2024.

Coordenadora: Prof? Tania Bertoldo Benedetti
Responsavel pela Atividade: Prof? Lara Elena Gomes Marquardt



mailto:tania.benedetti@ufsc.br
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Contato: lara.gomes@ufsc.br

Atestado Médico: Sim. Entrega do atestado médico em no maximo, 15 dias ap6s o inicio das atividades, estando
descrito “apto para a pratica de atividade fisica”.

Traje/Acessorios: Obrigatorio o uso de sunga/mai6 de cor escura (de preferéncia preto ou azul marinho), touca,
toalha e chinelo.

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 09h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h
Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024
TURMA 04 05
Faixa Etaria A partir de 60 anos A partir de 60 anos

(minima e méxima)
32 e 52 feira 32 e 52 feira

Dias da Semana

Horarios

14:20 as 15:10

15:10 as 16:00

Local

Piscina Adaptada do Complexo Aquético

Piscina Adaptada do Complexo Aquético

NuUmero de Vagas

35

35

R$ 290,00

03. 32 IDADE - NATACAO PARA A TERCEIRA IDADE (a partir de 60 anos)

A atividade tem como objetivo oportunizar a pratica de atividades fisicas aos idosos que buscam se manter ativos,
com saude, socializando-se por meio da préatica da natacao.
**As atividades iniciardo a partir de 19/08/2024 com previsao de término em 07/12/2024.

R$ 290,00

Valor da Taxa

Coordenadora: Prof?, Téania Bertoldo Benedetti

Responsavel pela Atividade: Profé. Lara Elena Gomes Marquardt

Contato: lara.gomes@ufsc.br

Atestado Médico: Sim. Entrega do atestado médico em no maximo, 15 dias ap6s o inicio das atividades, estando
descrito “apto para a pratica de atividade fisica”.

Traje/Acessérios: Obrigatdrio o uso de sunga/maib de cor escura (de preferéncia preto ou azul marinho), touca,
toalha e chinelo. O uso de éculos de natagdo é opcional.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 09h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024



mailto:lara.gomes@ufsc.br
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/
mailto:lara.gomes@ufsc.br
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 06/09/2024

TURMA 06

(Fni‘:,:]‘f‘mitz‘%zxima) A partir de 60 anos

Dias da Semana 32 e 52 feira

Horarios 13:30 as 14:20

Local Piscina Adaptada do Complexo Aquético
Nmero de Vagas 14

Valor da Taxa R$ 290,00

04. 32 IDADE - VOLEIBOL PARA A TERCEIRA IDADE (a partir de 55 anos)

A atividade tem como objetivo oportunizar a pratica de atividades fisicas aos idosos que buscam se manter ativos,
com salde, socializando-se por meio do esporte.
**As atividades iniciardo a partir de 19/08/2024 com previsdo de término em 07/12/2024.

Coordenadora: Prof? Téania Bertoldo Benedetti

Responsavel pela Atividade: Prof. Jucemar Benedet

Contato: jucemar.benedet@ufsc.br

Atestado Médico: Sim. Entrega do atestado médico em no maximo, 15 dias ap6s o inicio das atividades, estando
descrito “apto para a pratica de atividade fisica”.

Traje/Acessorios: Roupa e ténis adequados para a pratica de atividade fisica (camiseta, calca de ginastica ou
bermuda e ténis).

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 09h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 07

(Frﬁ:,ﬁ?mitgrr%xima) A partir de 55 anos

Dias da Semana 28 42 e 62 feiras

Horérios 25f - 08:00 as 10:00 / 43f - 09:10 as 10:00 / 6*f - 07:30 as 09:10
Local 2°f-Gindsiol / 4% -Gindsiol [/ 6% -Ginasio 3
NGmero de Vagas 25

Valor da Taxa R$ 290,00



mailto:jucemar.benedet@ufsc.br
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

05. ACROBACIA AEREA EM TECIDO

Acrobacia aérea em tecido trabalha o preparo fisico, técnica de aéreos, consciéncia e expressao corporal junto de
dindmicas e jogos que auxiliem no processo de soltura, criagdo e expressdo do movimento, tanto no solo quanto
aéreo. Prdtica voltada ao mundo do circo e das acrobacias aéreas. Haverd elaboracdo de coreografia para
apresentacao.

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof2 Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Pré-Requisitos: Ter realizado alguma prética corporal nos ultimos meses.
Traje/Acessérios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 08 09
(Frﬁ;ﬁf‘mits%zxima) A partir de 18 anos A partir de 18 anos

Dias da Semana 2@ feira 42 feira

Horarios 12:00 as 13:30 12:00 as 13:30

Local Ginasio de Ginastica - Bloco 6 Ginasio de Ginastica - Bloco 6
Nmero de Vagas 24 22

Valor da Taxa R$ 140,00 R$ 140,00

06. ACROBACIAS DE SOLO

Nesta aula sera trabalhado o aprendizado de habilidades acrobaticas de solo presentes na ginastica e no circo, que
vao desde rolamentos, estrelas, reversdes e saltos mortais.

Coordenadora: Prof2. Cristiane Ker de Melo

Responsavel pela Atividade: Prof? Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Pré-Requisitos: Necessario somente em caso de gestantes ou doencas com restri¢oes a préatica corporal.
Traje/Acessorios: Roupas confortaveis para a pratica de ginastica.

| Inscrigdo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024



mailto:projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/
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2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 10

(Frﬁ;;]‘f‘mitgr%xima) A partir de 16 anos

Dias da Semana 62 feira

Horarios 12:00 as 13:30

Local Laboratério de Ginastica Olimpica (Ginasio de Aluminio), Bloco 6B
NGmero de Vagas 20

Valor da Taxa R$160,00

07. ACROYOGA

Introdugdo a execucdo segura de posturas psico-fisicas (&sanas), individuais e em duplas (Partner Yoga,
AcroYoga); técnicas de preparacdo, fortalecimento, alongamento e aquecimento para o trabalho acrobatico;
técnicas respiratorias (pranayamas), concentracdo e foco. Pratica de Yoga acrobatica com foco em consciéncia
corporal, praticada com técnica adequada e seguranca, com a finalidade de promover consciéncia corporal e
autoconhecimento, alinhado aos principios da filosofia do Yoga e & sua aplicagdo na vida cotidiana.

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof. Markus J. Weininger

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Pré-Requisitos: Ter sido praticante em turmas anteriores.

Atestado Médico: Necessario somente em casos de gestantes, cardiacos, pressao alta e/ou, com outras doengas
graves que possuem implicagdes e restricdes em relacdo a pratica corporal.

Traje/Acessorios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal.

Tapete de Yoga (obrigatorio trazer o seu tapete) ou canga / toalha de banho se quiser usar os tapetinhos da sala.

Inscri¢do Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/ |

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024



mailto:projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

TURMA 11

Faixa Etaria
(minima e méaxima) 15 a 65 anos
42 feira

Dias da Semana

Horarios 19:00 as 22:00
Local Lab. Pedagogico de Ginastica A
NUmero de Vagas 25

Valor da Taxa

R$ 210,00

Adaptacdo ao meio aquatico por meio da exploracdo rica e diversificada de habilidades motoras aquaticas bésicas
das diferentes disciplinas aquaticas (natagédo, nado artistico, polo aquético, saltos ornamentais).

Coordenadora: Prof Lara Elena Gomes Marquardt
Contato: lara.gomes@ufsc.br
Pré-Requisitos: Terdo prioridade criangas que estudam em escolas publicas e/ou em vulnerabilidade social.
Unicamente, para a Turma 12, a crianga precisa saber fazer: soltar o ar pelo nariz dentro da &gua, afundar, boiar de
barriga para baixo e para cima com 0 minimo de movimento e se impulsionar da borda com o corpo estendido de
barriga para baixo e para cima.
Traje/Acessorios: Obrigatorio o uso de sunga/maid de cor escura.

Observacédo: Terdo prioridade criangas em vulnerabilidade social e/ou que estudam em escolas publicas.

Inscrigdes: As inscrigdes devem ser realizadas presencialmente nos dias 19 e 21 de agosto das 16:00
até as 17:35 no Complexo Aquatico do CDS/UFSC. Sera necessario entregar uma cépia de
um documento da crianga (certiddo de nascimento ou RG).

Salientamos que a inscrigdo ocorre por ordem de chegada.
TURMA 12 (Intermediario) 13 (Iniciante)
(Frﬁ;ﬁf‘mitg‘%zxima) 07 a 10 anos 07 a 10 anos
Dias da Semana 3% e 52 feira 3% e 52 feira
Horarios 16:00 as 16:45 16:50 as 17:35
Local Piscina Adaptada do Complexo Aquético | Piscina Adaptada do Complexo Aquético
NGmero de Vagas 10 10
Valor da Taxa Gratuito Gratuito

09. ATLETISMO “CORRIDA, DESEMPENHO E SAUDE”

O presente projeto de extensdo para comunidade: Atletismo “Corrida, desempenho e Saude", esta desenhado na
perspectiva de oportunizar aos participantes a vivencia, experiéncias ludicas, culturais e competitivas que venham
fomentar possibilidades concretas de desenvolvimento de competéncias e valores atléticos e saudaveis a
comunidade académica da UFSC, e da comunidade do seu entorno na medida em que visa proporcionar aos
adolescentes e adultos préximos a regido da UFSC a préatica organizada e estruturada do Atletismo enquanto
pratica dos diversos tipos de corrida de forma sistematica.

Coordenador: Prof. Jolmerson de Carvalho

Responsavel pela Atividade: Prof. Jolmerson de Carvalho

Contato: jolmerson.carvalho@gmail.com

Atestado médico: Sim. Devera ser entregue ao professor no inicio das atividades.
Traje/Acessorios: Ténis, shorts, camiseta e/ou agasalho.

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/



mailto:lara.gomes@ufsc.br
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:
Inicio: 19/08/2024, 10h
Fim: 21/08/2024, 12h

2° Periodo:
Inicio: 26/08/2024, 17h
Fim: 29/08/2024, 12h

3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h

TURMA 14 15
'(:n?:')riiamit?%%\xima) 18 a 45 anos 18 245 anos
Dias da Semana 32 e 52 feira 28 42 e 62 feira

Horarios 9:15as 11:30 17:00 as 20:00
Local Pista de atletismo Pista de atletismo
NUmero de Vagas 20 22

Valor da Taxa Gratuito Gratuito

10. CAPOEIRA

Aulas de capoeira: movimentacdo, fundamentos e musicalidade.

Coordenadora: Prof2. Jeane Silva

Responsavel pela Atividade: Mestre Polegar, Contramestre Artur, Contramestra Rasta, Professor Marcéo,
Professora Samara, Instrutor Michel, Instrutora Jeane.

Contato: jeane.vanessa@ufsc.br

Traje/Acessorios: OBRIGATORIO o uso de calca e camisa brancas. E possivel adquirir o uniforme do grupo.

Inscricéo: A matricula ocorrera presencialmente na primeira semana de aula no local e horério de
aula.
TURMA 16 17
(Frﬁ:,ﬁ?m'itsrr:%xima) a partir de 10 anos a partir de 10 anos
Dias da Semana 22, 4% e 62 feira 32 e 52 feira
Horarios 19:20 as 21:00 13:20 as 14:20
Local Laboratorio de Ginastica Olimpica (Ginasio de Aluminio), Bloco 6B, CDS/UFSC
NGmero de Vagas 20 20
Valor da Taxa Gratuito Gratuito

11. CORRIDA E CAMINHADA UFSC

Grupo de corrida e caminhada UFSC.

Condicionamento fisico para corrida e caminhada, contemplando exercicios/sessfes de treinamento funcional,
forca, coordenacdo motora, flexibilidade, diferentes métodos de treinamento para corrida e caminhada. Ao término
do semestre espera-se melhora condicionamento fisico, e principalmente, da técnica e aptiddo para corrida e
caminhada.

Coordenadora: Prof. Ramon Cruz

Responsavel pela Atividade: Prof. Ramon Cruz

Contato: ramon.cruz@ufsc.br; (48) 9 9846-1887

Pré-Requisitos: Pessoas adultas, saudaveis e com condicoes (fisicas e psicolédgicas) para pratica de caminhada
e/ou corrida de baixa, moderada e alta intensidades.




Atestado Médico: Sim. Prazo de duas semanas ap06s inicio das atividades.
Traje/Acessorios: Roupa e calcado confortaveis para caminhada e corrida.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricdo (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 10h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 18

(Fn?;)ri?mitz rr:f}é\xima) 18 a 59 anos

Dias da Semana 32 e 52 feira
Horarios 17:00 as 18:30
Local Pista de atletismo UFSC
NGmero de Vagas 30

Valor da Taxa R$310,00

12. DESENVOLVER

Atividades motoras para criangas de 2 a 6 anos de idade, com objetivo de potencializar o desenvolvimento motor,
cognitivo e social.

Coordenador/a: Prof?, Lisiane Schilling Poeta Fernandes; Gabriela Fischer

Responsavel pela Atividade: Prof2 Lisiane Schilling Poeta, Gabriela Fischer e Julia Antunes.
Contato: lisiane.poeta@ufsc.br, (48) 3721-9927

Traje/Acessorios: Roupa adequada para a pratica de atividades motoras.

Inscrigao: Presencial, no primeiro dia de aula (27/08 - terca-feira), no local da atividade e no horario da
aula.
TURMA 19 20
Faixa Etaria
(minima e maxima) 2a3anos 4 a 6 anos
Dias da Semana 3? feira 32 feira
Horaérios 13:45 as 14:30 14:45 as 15:30
Local Laboratorio pedagogico de danca B — bloco 5
NGmero de Vagas 10 10
Valor da Taxa Gratuito Gratuito



http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/
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13. ESCALADA - MODALIDADE BOULDER INDOOR (Iniciagéo)

Historia do Escalada. A Modalidade Boulder. Principios de seguranga para pratica do esporte. Conhecimento dos
equipamentos. Pratica da modalidade.

Coordenadora: Prof Cristiane Ker de Melo

Responsavel pela Atividade: Prof. Ricardo Pimenta

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado: Necessario somente em casos de gestantes, cardiacos, pressao alta e/ou, com outras doencas graves que
possuem implicacgdes e restricbes em relagdo a pratica corporal.

Traje/Acessorios: Roupas confortaveis.

| Inscric&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 17h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 21 22
(Frﬁ;;]‘f‘m??rr:%xima) 16 a 60 anos 16 a 60 anos

Dias da Semana 42 feira 62 feira

Horarios 09:10 as 10:40 09:10 as 10:40

Local Maximus Academia (Av. Jorge Lacerda, 2464 — Costeira do Pirajubaé)
NUmero de Vagas 12 14

Valor da Taxa R$ 180,00 R$ 180,00

14. FLEXIBILIDADE

Nesta aula vamos trabalhar o ganho de amplitude de movimento. O ganho de flexibilidade aumenta as
possibilidades experimentais para 0 corpo em movimento, sendo também muito benéfico como préatica
complementar aos esportes. A aula é composta por aguecimento, exercicios de mobilidade articular, fortalecimentos
especificos, alongamentos ativos, passivos, dindmicos e estaticos.

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof? Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado médico: Necessario somente em caso de gestantes ou doencas com restri¢Oes a pratica corporal.
Traje/Acessorios: Roupa leve, confortavel e adequada a prética corporal.

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 14h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024



http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 23

(Fni‘:,;‘f‘mitz‘%zxima) A partir de 16 anos

Dias da Semana 62 feira

Horarios 12:00 as 13:30

Local Laboratorio de Danca A — Bloco 5
NUmero de Vagas 28

Valor da Taxa R$ 210,00

15. FLOORWORK - DANCA NO SOLO

Aula de danca rasteira usando o ch&o, com influéncias da danga moderna, contemporénea e pole dance. Seréo
trabalhadas técnicas de uso dos apoios do corpo contra o solo, rolamentos, espirais, movimentagdo em fluidez,
sensualidade, nogdo espacial, musicalidade e improviso. Havera elaboracéo de coreografia para apresentacéo.

Coordenadora: Profd Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Profé Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado meédico: Necessario somente em caso de gestantes ou doencas com restri¢Oes a préatica corporal.
Traje/Acessérios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal.

| Inscricéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 24

(Frﬁ:,ﬁ?m'itgrr%xima) A partir de 18 anos

Dias da Semana 32 feira

Horarios 12:00 as 13:30

Local Laboratdrio de Danga A — Bloco 5
NGmero de Vagas 23

Valor da Taxa R$ 210,00
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16. FORRO

Oportunizar a vivéncia dessa manifestacdo cultural nordestina por meio da danga. Abordara aspectos historicos do
Forrd e nogdes bésicas de seus movimentos. As aulas buscardo desenvolver a consciéncia e expressdo corporal,
percepcado ritmica, expressividade e o aprendizado de movimentacdes caracteristicas do Forrd. Havera elaboracéo
de coreografia para apresentacao.

Coordenadora: Prof2 Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof2 Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado meédico: Necessario somente em caso de gestantes ou doengas com restricdes a pratica corporal.
Traje/Acessérios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 25

(Frﬁ:,ﬁf‘mitsrr:%xima) A partir de 16 anos

Dias da Semana 32 e 52 feira

Horarios 18:30 as 20:00

Local Laborat6rio de Ginastica A — Bloco 5
Nmero de Vagas 29

Valor da Taxa R$ 350,00

17. GINASTICA E CIRCO

Obijetiva a pratica da Ginastica para Todos (GPT) e o Circo, com foco nos elementos constitutivos da ginastica
ritmica, ginastica artistica, ginastica acrobatica e ginastica circense. Desenvolve composicBes coreograficas, de
forma ldica, criativa, inclusiva e com fins de apresentacao.

Coordenadora: Prof® Patricia Luiza Bremer Boaventura

Responsavel pela Atividade: Prof? Patricia Luiza Bremer Boaventura

Contato: ginasticarte.ufsc@gmail.com, Instagram: @ginasticarte.ufsc

Atestado médico: Necessario somente em caso de gestantes ou doencas com restri¢Oes a pratica corporal.
Pré-Requisitos: Participar de apresentagdes em eventos culturais, académicos e/ou artisticos.
Traje/Acessorios: Roupas confortaveis para a pratica de ginéstica.

Inscri¢do Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024
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2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 26 27

l(:naw‘:';(?mitsrr:%\xima) 15 a 50 anos 18 a 60 anos

Dias da Semana 32 e 52 feira 52 feira

Horarios 12:20 as 13:10 18:00 as 19:20

Local Laboratorio de Ginastica Olimpica (Ginasio de Aluminio), Bloco 6B, CDS/UFSC
NGmero de Vagas 24 24

Valor da Taxa R$175,00 R$140,00

Objetiva a participacdo da comunidade (estudantes, professores, técnicos-administrativos e comunidade em geral) a
realizar a pratica e a vivéncia de movimentos gimnicos elementares para o desenvolvimento de composic¢Oes
coreograficas como forma recreativa e ludica.

Coordenadora: Prof® Andrize Ramires Costa

Responsavel pela Atividade: Andrize Ramires Costa

Contato: andrize.costa@ufsc.br / (48)98809-6991
Traje/Acessérios: Roupas confortaveis para a pratica de ginastica.

| Inscrigdio Online:  http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 28

'(:naﬂl:')r:?mits I;:%xima) 14 2 66 anos

Dias da Semana 22 e 42 feira

Horéarios 12:30 as 13:20

Local Doj6 de artes marciais, bloco 6, CDS
NGmero de Vagas 20

Valor da Taxa Gratuito
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19. GINASTICARTE

Objetiva a pratica da Ginastica para Todos (GPT), com foco nos elementos constitutivos da ginastica ritmica,
ginastica artistica, ginastica acrobatica, entre outras manifestacfes como danca e circo. Desenvolve composicGes
coreograficas, de forma lldica, criativa, inclusiva e com fins de apresentacéo.

Coordenadora: Prof® Patricia Luiza Bremer Boaventura

Responsavel pela Atividade: Prof2 Patricia Luiza Bremer Boaventura

Pré-requisito: Participar de apresentacdes em eventos culturais, académicos e/ou artisticos.

**Turma 34: poderao participar as criancas que ja fizeram parte do projeto nesta turma e que tiveram frequéncia
suficiente (mesmo aquelas que ndo completaram 9 anos ainda). As novas criangas deveréo ter entre 9 e 15 anos.
Contato: ginasticarte.ufsc@gmail.com, Instagram: @ginasticarte.ufsc

Traje/Acessorios: Roupas confortaveis para a pratica de Ginastica.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 29 30 31

Faixa Etaria

(minima e méxima) 9 a 15 anos 7 a 10 anos 4 a 6 anos
Dias da Semana 3% e 52 feira 32 feira 52 feira
Horarios 14:20 as 15:10 15:20 as 16:10 15:20 as 16:10

Laboratério de Ginastica Olimpica

Local (Ginésio de Aluminio), Bloco 6B Laboratério de Artes Marciais (Dojo), Bloco 6A
Namero de Vagas 18 15 11
Valor da Taxa R$175,00 R$90,00 R$90,00

20. GOALBALL

Prética esportiva da modalidade de Goalball voltada para pessoas com deficiéncia visual.

Coordenadora: Prof2. Bruna Barboza Seron

Responsavel pela Atividade: Prof. Leonardo

Contato: bruna.seron@ufsc.br

Pré-Requisitos: Pessoas com deficiéncia visual
Traje/Acessorios: Roupas confortaveis para pratica esportiva

| Inscricao: Presencial, diretamente no dia, horario e local da pratica a partir de 27/08/2024
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TURMA 32
Faixa Etaria
(minima e maxima) 12 a 60 anos
Dias da Semana 3% e 52 feira Sébado
w Feminino: 19:00 as 20:20 U )
Horarios Masculino: 17:15 as 19:00 8:00as 1100
Local Ginasio 2
NUmero de Vagas 20
Valor da Taxa Gratuito

21. HANDEBOL EM CADEIRA DE RODAS E PARABADMINTON

Prética esportiva da modalidade de handebol em cadeira de rodas e badminton voltada para pessoas com deficiéncia
motora.

Coordenadora: Prof?. Bruna Barboza Seron

Responsavel pela Atividade: Prof. Dilvair

Contato: bruna.seron@ufsc.br

Pré-Requisitos: Pessoas com deficiéncia motora
Traje/Acessorios: Roupas confortaveis para pratica esportiva

| Inscrigo: Presencial, diretamente no dia, horario e local da pratica a partir de 27/08/2024
TURMA 33
Faixa Etaria
(minima e maxima) 12 2 60 anos
Dias da Semana 32 e 52 feira Sabado
Horarios 18:00 as 21:00 9:00 as 11:00
Local Ginasio 3 Ginasio 1
NGmero de Vagas 20
Valor da Taxa Gratuito

22. HIDROGINASTICA - Atividade aquatica em posicéo vertical

Hidroginastica com énfase na melhora da aptidao fisica. Atividades aerdbias e de fortalecimento muscular.

Coordenador: Prof. Rodrigo Sudatti Delevatti

Responsavel pela Atividade: Prof. Rodrigo Sudatti Delevatti

Contato: rodrigo.delevatti@ufsc.br

Pré-Requisitos: Apresentar atestado médico indicando aptidao para pratica de exercicios fisicos.

Atestado Médico: Apresentar em no maximo de 15 dias ap6s o inicio das atividades.

Traje/Acessorios: Roupas adequadas para atividades aquaticas (Maid e sunga, touca, toalha e chinelo). Os trajes
devem ser de cor escura, preferencialmente preto.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/ |

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 11h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024
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3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 06/09/2024

TURMA 34 35 36 37
(Frﬁ;;‘f‘mitgr%xima) 35 a 85 anos 35 a 85 anos 30 a 80 anos 30 a 80 anos
Dias da Semana 2% e 42 feira 22 e 42 feira 2% e 42 feira 2% e 42 feira

Horarios

14:00 as 14:50

15:00 as 15:50

16:00 as 16:50

17:00 as 17:50

Local

Piscina adaptada

Piscina adaptada

Piscina adaptada

Piscina adaptada

NGmero de Vagas 25 25 25 25
Valor da Taxa R$310,00 R$310,00 R$310,00 R$310,00

23. INICIA TEA UFSC

Atividades de iniciacdo as diferentes préaticas corporais, de modo a contemplar o desenvolvimento e as habilidades
motoras de modalidades individuais e coletivas, tais como: atletismo, atividades aquéticas, voleibol, futsal,
basquetebol, handebol, esportes adaptados etc.

Projeto desenvolvido mediante uma perspectiva do esporte educacional, com o objetivo de possibilitar o
desenvolvimento fisico, motor, cognitivo e social das criangas.

**Turma especifica para criangas com autismo

Coordenadora: Prof? Michele Caroline de Souza Ribas

Responsavel pela Atividade: Proft Michele Caroline de Souza Ribas, Prof2 Bruna Barboza Seron, Prof? Lara Elena
Gomes Marquardt, Prof. Ricardo Pimenta.

Contato: souza.michele@ufsc.br ou via mensagem no instagram: @iniciaufsc

Pré-Requisitos: Criangas com diagnostico de Autismo

Traje/Acessorios: Trajes que possibilitem a pratica de atividade fisica.

Inscricdo: Presencial, no primeiro dia de aula (27/08 - terga-feira), no Laboratdrio pedagdgico de danca B — bloco
5 do CDS/UFSC, no horério da aula (10:20 as 11:30).

TURMA 38

Faixa Etéria

(minima e méxima) 06 a1l anos

Dias da Semana 32 e 52 feira

Horarios 10:20 as 11:30

Local Ginasios, Quadras, Piscina Adaptada, salas de danca - CDS/UFSC

Nmero de Vagas 12

Valor da Taxa Gratuito

24. Integra UFSCCHEER

Objetiva a pratica de cheerleading, esporte que envolve movimentos aéreos, acrobaticos, elevagdes, piramides;
tumbling e fundamentos das ginasticas com fins de apresentacao.

Os participantes inscritos no projeto poderdo participar do INTEGRA UFSCCHEER. Serdo encontros para a
formag&o e prética de cheerleading, aos sdbados, no periodo vespertino, preferencialmente no ginasio de aluminio
(6B), CDS/UFSC.

Coordenadora: Prof®. Patricia Luiza Bremer Boaventura

Responsavel pela Atividade: Prof? Patricia Luiza Bremer Boaventura

Contato: ufsccheer@gmail.com, Instagram: @ufsccheer

Pré-Requisitos: Participar de apresentagdes em eventos culturais, académicos e/ou artisticos.
Traje/Acessorios: Roupas confortaveis para a pratica de ginastica.
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| Inscrig&o: Contato direto com a professora coordenadora do projeto pelo e-mail plbboaventura@gmail.com |
TURMA 39
Faixa Etaria
(minima e maxima) 16 a 45 anos
Dias da Semana Sabado

15:00 as 18:00
Ginasio de Aluminio (6B), CDS/UFSC
Nmero de Vagas 40
Valor da Taxa Gratuito

25. JIU-JITSU

Proporcionar iniciacdo e treinamento ao jiu-jitsu para a comunidade universitaria e externa a UFSC.

Horarios

Local

Coordenadora: Prof? Dra. Daniele Detanico
Contato: d.detanico@ufsc.br
Traje/Acessorios: Kimono (maiores instrugdes no primeiro dia de aula).

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:
Inicio: 19/08/2024, 12h
Fim: 21/08/2024, 12h

2° Periodo:
Inicio: 26/08/2024, 17h
Fim: 29/08/2024, 12h

3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h

TURMA 40 (Intermedidrio_ pelo menos 1 semestre) 41 (Avangado _pelo menos 2 semestres)
Faixa Etaria

(minima e méxima) 18 a 70 anos 18 a 70 anos

Dias da Semana 32 e 52 feira 22 feira

Horarios 18:30 as 20:00 18:30 as 20:00

Local Dojb de artes marciais, bloco 6, CDS Doj6 de artes marciais, bloco 6, CDS
NGmero de Vagas 30 30

Valor da Taxa Gratuito Gratuito

26. JOGGING - Atividade aquatica em posicgéo vertical

Caminhada e/ou corrida em “piscina funda”; Fortalecimento muscular.
Todas atividades sdo realizadas com colete flutuador, ou seja, ndo precisa saber nadar para participar.

Coordenador: Prof. Rodrigo Sudatti Delevatti

Contato: rodrigo.delevatti@ufsc.br

Pré-Requisitos: Apresentar atestado médico indicando aptidao para pratica de exercicios fisicos.

Atestado Médico: Sim. Apresentar em no maximo de 15 dias ap6s o inicio das atividades.

Traje/Acessorios: Roupas adequadas para atividades aquaticas (Maid e sunga, touca, toalha e chinelo). Os trajes
devem ser de cor escura, preferencialmente preto.

| Inscrigdo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/ |
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Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 11h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 42 43 44

e 30 a 85 anos 30 a 85 anos 30 a 85 anos
Dias da Semana 2% e 4* feira 2% e 4% feira 2%, 4% ¢ 6 feira
Horarios 14:00 as 14:50 15:00 as 15:50 16:00 as 16:50
Local Piscina olimpica Piscina olimpica Piscina olimpica
NGmero de Vagas 20 20 20

Valor da Taxa R$310,00 R$310,00 R$465,00

27.JUDO

Proporcionar iniciacdo e treinamento ao judd para a comunidade universitaria e externa a UFSC.

Coordenadora: Prof2 Dra. Daniele Detanico
Contato: d.detanico@ufsc.br
Traje/Acessorios: Kimono (maiores instru¢des no primeiro dia de aula).

| Inscric&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:
Inicio: 19/08/2024, 12h
Fim: 21/08/2024, 12h

2° Periodo:
Inicio: 26/08/2024, 17h
Fim: 29/08/2024, 12h

3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h

TURMA 45 (Iniciante) 46 (Intermediario _ pelo menos 1 semestre)
(Frﬁ:,ﬁﬁm'itsr%xima) 18 a 70 anos 18 a 70 anos

Dias da Semana 3% e 52 feira 42 e 62 feira

Horarios 12:00 as 13:30 18:30 as 20:30

Local Doj6 de artes marciais, bloco 6, CDS Doj6 de artes marciais, bloco 6, CDS
Nmero de Vagas 25 25

Valor da Taxa Gratuito Gratuito
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28. LABORATORIO DE PERCEPCAO CORPORAL

Esta atividade tem como objetivo promover a percepcdo e sensibilidade consigo mesmo, com o espaco e com as
outras pessoas ao nosso redor, facilitando a consciéncia corporal e trabalhando dinamicas coletivas de confianca,
atencdo e criacdo. Para isso, comporemos com algumas praticas: a técnica Klauss Vianna; os Viewpoints; e demais
elementos de danca contemporanea e danca-teatro.

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof2 Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado meédico: Necessario somente em caso de gestantes ou doengas com restrigdes a préatica corporal.
Traje/Acessérios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 47

(Frﬁ:,ﬁf‘m'itsrr:%xima) A partir de 18 anos

Dias da Semana 32 feira

Horarios 17:00 as 18:00

Local Laboratorio de Danca A — Bloco 5
Nmero de Vagas 18

Valor da Taxa R$ 140,00

29. MOVMAIS - Programa de exercicios fisicos para a populagdo com excesso de peso corporal
Programa de exercicios fisicos composto por atividades aerébias e musculagdo, destinado a adultos com excesso de
peso corporal. Nossos objetivos sdo melhorar a aptidao fisica (forca e resisténcia muscular, capacidade aerobia,
mobilidade e coordenacgdo motora) e indicadores de saide (pressdo arterial, perfil lipidico e composi¢éo corporal).

Coordenador: Prof. Jucemar Benedet
Contato: jucemar.benedet@ufsc.br
Pré-requisito: ATENCAOQ: Inscricdo requer RESPONSABILIDADE. SOMENTE FACA INSCRICAO SE
TIVER CERTEZA DE QUE CONSEGUIRA FREQUENTAR AS ATIVIDADES DURANTE O
SEMESTRE, além de atender 0s seguintes requisitos:

1- Apresentar excesso de peso corporal (IMC maior ou igual a 25Kg/m?). Para calcular o IMC o acesse o link
http://www.saudeemmovimento.com.br/saude/imc.htm

2- Estar apto para a pratica regular de atividade aerdbia e musculacao

3- Apresentar condicGes e comprometimento para participacdo em pelo menos 80% das sessdes de exercicios

4- O NAO COMPARECIMENTO nas duas primeiras semanas de atividades, sem comunicagéo e justificativa,
CANCELA automaticamente a participacdo no projeto.
Atestado Médico: Sim. Apresentar em no maximo de 15 dias apds o inicio das atividades.
Traje/Acessorios: Traje e calcado adequado para prética de exercicios fisicos.
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| Inscrig&o Online:

http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:
Inicio: 19/08/2024, 16h
Fim: 21/08/2024, 12h

2° Periodo:
Inicio: 26/08/2024, 17h
Fim: 29/08/2024, 12h

3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h

TURMA 48 49 50
(Frﬁ;ﬁf‘mitgr%xima) 20 a 59 anos 20 a 59 anos 20 a 59 anos
Dias da Semana 32 e 5% feira 32 e 52 feira 32 e 52 feira
Horarios 17:00 as 18:00 18:00 as 19:00 19:00 as 20:00
Local Sala de musculacao e pista

Nmero de Vagas 25 vagas 25 vagas 28 vagas
Valor da Taxa Gratuito Gratuito Gratuito

30. MUSCULACAO

A Academia de Musculacdo da UFSC tem como objetivo oportunizar a pratica de exercicios de musculacéo por

meio de acompanhamento individualizado, visando a melhoria da salde dos participantes.

Coordenador: Prof. Tiago Turnes

Contato: tiago.turnes@ufsc.br ou 37218450

Atestado Médico: Entregar Atestado médico de que esta apto(a) a fazer atividade fisica, no maximo, até 15 dias

apos o inicio das atividades.
Traje/Acessérios: Traje adequado para atividade fisica. Obrigatorio trazer toalha de rosto

| Inscrig&o Online:

http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:
Inicio: 19/08/2024, 10h
Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:
Inicio: 26/08/2024, 17h
Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):
Inicio: 02/09/2024, 17h
Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 06/09/2024
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TURMA 51 52 53 54
(Fni}’g?mitgﬂ%xima) 18 a 70 anos 18 a 70 anos 18 a 70 anos 18 a 70 anos
Dias da Semana 32 e 52 feira 22 e 42 feira 2% e 42 feira 2% e 42 feira
Horarios 07:30 as 08:20 13:30 as 14:20 15:10 as 16:00 18:00 as 18:50
Local Laboratorio de Musculacao — Bloco 6

NGmero de Vagas 25 25 25 27

Valor da Taxa R$ 220,00 R$ 220,00 R$ 220,00 R$ 220,00

31. NATACAO

Turma Iniciagdo: Adaptagdo ao meio liquido e aprendizagem dos 4 nados (Crawl, costas, borboleta e peito)

Turma Aperfeicoamento: O objetivo principal desta atividade é proporcionar o aperfeicoamento dos nados
crawl e costas em adolescentes e adultos de ambos 0s sexos.

Coordenador: Prof. Luiz Guilherme Antonacci Guglielmo

Responsavel pela Atividade: Prof. Luiz Guilherme Antonacci Guglielmo e Prof. Vinicius Burtett Goulart
Contato: vinibgoulart.95@gmail.com

Pré-requisito: Turma de Aperfeicoamento: Dominio do nado Crawl

Traje/Acessorios: Sunga, Maid de natacdo, touca e éculos de natagdo

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 12h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 55 (Iniciagéo) 56 (Iniciago) 57 (Aperfeicoamento) | 58 (Aperfeicoamento)
(Frﬂ;ﬁf‘mitg%%xima) 7 a 12 anos 7 a12 anos 13 a 80 anos 13 a 80 anos
Dias da Semana 2% e 42 feira 32 e 52 feira 2% ¢ 42 feira 32 e 52 feira
Horarios 18h30 as 19h20 18h30 as 19h20 19h20 as 20h10 19h20 as 20h10
Local Piscina Adaptada | Piscina Adaptada Piscina Olimpica Piscina Olimpica
NUmero de Vagas 17 17 33 33

Valor da Taxa R$ 345,00 R$ 345,00 R$ 345,00 R$ 345,00

32. PARADA DE MAOS

Nesta aula vamos desenvolver as diversas possibilidades de figuras e equilibrios nos apoios invertidos (parada de
maos, de cabega e de antebrago), além do trabalho de flexibilidade e conscientizagdo corporal.

Coordenadora: Prof?. Cristiane Ker de Melo
Responsavel pela Atividade: Prof2 Luciana Fiamoncini
Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com
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Pré-Requisitos: Necessario somente em caso de gestantes ou doencas com restri¢oes a préatica corporal.
Traje/Acessdrios: Roupas confortaveis para a pratica de ginastica.

Inscricdo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 59

(Frﬁ:ﬁf‘m'itsmm ) A partir de 16 anos

Dias da Semana 52 feira

Horarios 13:30 as 15:00

Local Laboratorio de Artes Marciais (Doj6), Bloco 6A
Nmero de Vagas 15

Valor da Taxa R$160,00

33. PILATES SOLO PARA A COMUNIDADE

O método Pilates foi desenvolvido por Joseph H. Pilates, no inicio do sec. XX. A nossa pratica se fundamenta em
sua proposta e vinculada a propriocepcdo (consciéncia corporal), a coordenacdo motora (expressao harmonica,
fluidez), ao controle e consciéncia corporal, a busca do vigor organico (estados fisicos—emocionais=tensao,
relaxacdo); a boa respiragdo (autoconhecimento) e a contextualizagdo do corpo (ser humano) como sintese
historica na sociedade capitalista. Praticamos uma sequéncia de exercicios relacionados: 1) ao alinhamento da
postura/equilibrio corporal em relacéo a forga gravitacional; 2) a uma orientacdo que alinhe a coluna vertebral
num eixo seguro e confortavel (para se alcancar estabilidade); 3) a consciéncia corporal e mais familiaridade com
0 proprio corpo; 4) ao corpo articulado ao processo social e assim se posicionando em relacdo as questdes
estéticas (gordo, magro e a moda dominante leiam-se imposi¢cdes do mercado capitalista e a nutricdo; 5) a
exercicios que possam prevenir e recuperar o desgaste diario da vida habitual no trabalho ou fora dele (alcancar o
vigor organico); 6) a geragdo de consciéncia nas expressdes corporais pessoais e sociais sabendo distinguir o que
pode ser social/historico/adquirido, e 0 que pode ser nato -hereditario e/ou bioldgico.

Coordenadora: Prof Iracema Soares de Sousa

Responsavel pela Atividade: Prof2 Iracema Soares de Sousa

Contato: cemassaa@yahoo.com.br

Pré-Requisitos: Ter disponibilidade geral para exercitagdo corporal. Observa-se que esta préatica seré realizada no
chdo, sem aparelhos.

Atestado Médico: Ao se inscrever a pessoa assume sua boa condicdo de salde para a realizacdo de exercicios
fisicos, isentando qualquer responsabilidade aos responsaveis por esta atividade.

Traje/Acessorios: Roupa adequada que possibilite os exercicios corporais.

Inscrigdo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/
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Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 14h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 60

(Frﬁ:’rjf‘mitgrr:%x ) A partir de 16 anos

Dias da Semana 32 e 52 feira

Horarios 20:10 as 21:30

Local Laboratdrio de Danga A — Bloco 5
NGmero de Vagas 43

Valor da Taxa R$ 400,00

34. PREPARACAO CORPORAL PARA O CIRCO

Esta atividade consiste na pratica de exercicios corporais com a finalidade de preparar o corpo para modalidades
circenses diversas, passando por fortalecimento, flexibilidade, resisténcia e a construgdo de um estado cénico
voltado para performances.

Coordenadora: Profd Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof? Luciana Fiamoncini

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado meédico: Necessario somente em caso de gestantes ou doengas com restri¢des a pratica corporal.
Traje/Acessorios: Roupa leve, confortavel e adequada a pratica corporal.

Inscri¢do Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024
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TURMA 61 62
(Frﬁ:,’rjf‘m??rr%xima) A partir de 18 anos A partir de 18 anos

Dias da Semana 42 feira 62 feira

Horarios 17:00 as 18:30 10:30 as 12:00

Local Laboratdrio de Artes Marciais (Dojo), Bloco 6 Ginasio de Ginastica, Bloco 6
Nmero de Vagas 22 22

Valor da Taxa R$ 185,00 R$ 185,00

35. PROGRAMA DE PREVENCAO E REABILITACAO CARDIORRESPIRATORIA

(PROCOR)

Treinamento fisico combinado (aerobico e forca) para pessoas com hipertensao arterial, diabetes e/ou outra
doenca cardiovascular.

Coordenadores: Prof2. Aline Mendes Gerage

Responsavel pela Atividade: Prof2. Aline Mendes Gerage

Contato: aline.gerage@ufsc.br

Pré-Requisitos: Possuir hipertensdo, diabetes e/ou outra doenga cardiovascular. O diagnéstico dessas condigoes
sera confirmado por apresentacdo de exame médico ou receita médica. Todos deverdo apresentar atestado médico
emitido por cardiologista ou endocrinologista, indicando aptidao para pratica de exercicios fisicos. Aqueles que
possuirem doenca cardiovascular deverdo apresentar, no inicio das atividades do projeto, resultado de teste
ergométrico recente. Além disso, dependendo das condi¢des clinicas do participante, exames adicionais serdo
solicitados, para melhor subsidiar a prescri¢ao de exercicios.

Atestado Médico: Apresentacdo em até 15 dias apds o inicio das atividades.

Traje/Acessérios: Ténis e roupas adequadas para préatica de exercicios.

| Inscrig&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricdo (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 17h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 06/09/2024

TURMA 63 04
(Frﬁ:')r:?mitjrr:%xima) 40 a 80 anos 40 a 80 anos
Dias da Semana 3% e 52 feira 32, 5% e 62 feira
Horarios 14:00 as 15:00 15:00 as 16:00
Local Centro de reabilitacdo, pista e sala de musculacéo
NGmero de Vagas 16 16

Valor da Taxa R$ 230,00 R$ 345,00
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36. SAMBA DE GAFIEIRA

Esta aula visa oportunizar vivéncias relacionas ao samba, voltada especialmente ao ensino do Samba de Gafieira.
Aborda aspectos historicos do Samba e nog¢des basicas da dindmica de seus movimentos. As atividades propostas
buscam o desenvolvimento da consciéncia e expressao corporal, musicalidade, nocdo espacial, conexdo com o
par, ensino técnico das figuras da gafieira, utilizando-se de dindmicas de duplas, trios ou grupos, troca de pares e
de conducéo e dindmicas de frente para o espelho. Havera elaboragéo de coreografia para apresentacéo.

Coordenadora: Prof Cristiane Ker

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Pré-Requisitos: Turma 71 (iniciados) - Ter participado do Samba iniciante, no minimo um semestre, ou possuir
experiéncia com Samba de Gafieira.

Atestado meédico: Necessario somente em caso de gestantes ou doengas com restricdes a pratica corporal.
Traje/Acessorios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal.

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 65 (Iniciante) 66 (Iniciados)
(Frﬁ;ﬁ?m?grr:%xima) A partir de 16 anos A partir de 16 anos
Dias da Semana 28 feira 22 feira
Horarios 11:30 as 13:00 18:30 as 20:00

Laboratorio de Danca A

Local (a0 lado do auditdrio) Laboratdrio de Ginastica A
NUmero de Vagas 29 26
Valor da Taxa R$ 210,00 R$ 210,00

37. SERTANEJO E VANERA SERTANEJA - Danca a dois

Aulas de danca de saldo nas modalidades de Sertanejo e Vanera Sertaneja. Duas modalidades relativamente novas
no ambito das dancas a dois. As aulas buscardo desenvolver a consciéncia corporal, percepcao ritmica,
expressividade, musicalidade, nocdo espacial, conexdo com o par, ensino técnico das figuras e movimentagdes
caracteristicas do Sertanejo e da Vanera. Na dindmica das aulas todos/as os/as participantes aprenderdo a executar
as fungdes de condutor/a e conduzido/a.

**\/anera Sertaneja ndo trata-se de Vaneirdo ou Vanera Galcha.

Coordenadora: Prof. Felipe Neves

Responsavel pela Atividade: Prof. Felipe Neves

Contato: felipe.neves@ufsc.br

Traje/Acessorios: Roupas leves e meia, adequada a pratica de danca de saldo. A préatica devera ser de meias ou
com os pés descalcos.

24


mailto:projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com
http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

| Inscricéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 67

'(:n?:')ri?mitgrr:wa:%\xima) De 18 a 60 anos

Dias da Semana 2% e 42 feira

Horarios 18:45 as 20:00

Local Laboratorio de Danca A - Bloco 5
Nmero de Vagas 28

Valor da Taxa R$ 300,00

38. SKATE — INICIACAO

Iniciacédo a pratica do skate. Equilibrio e deslocamentos com o skate. Controle do skate e primeiras manobras. A
historia e a cultura do Skate.
**OBS: As aulas serdo divididas em grupos de criangas e adultos conforme inscrices.

Coordenadora: Prof?, Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof. Ricardo de Almeida Pimenta

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado médico: Necessario somente em casos de doencas ou deficiéncias que restringem ou impedem em
alguma medida pratica de atividades fisicas, quedas, saltos ou choques. Também em casos de gestantes, cardiacos,
pressao alta e/ou, com outras doengas graves que possuem implicacdes e restricdes em relacdo a préatica corporal.
Traje/Acessorios: Roupas confortaveis e ténis. Protetor solar.

| Inscric&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/ |

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 12h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024
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TURMA 68 09
(Fn?:')r:?mitgrr:%xima) 09 a 60 anos 09 a 60 anos
Dias da Semana 42 feira 42 feira
Horarios 09:30 as 10:30 10:30 as 11:30
Local Pista de Skate da Costeira do Pirajubaé (Av. Jorge Lacerda, 1244)
Nmero de Vagas 10 10

Valor da Taxa R$ 85,00 R$ 85,00

39. SLACKLINE

Exercicios de equilibrio e controle corporal. Pratica da modalidade SLACKLINE (iniciagdo subida, e caminhar
sobre a fita). Deslocamento em equilibrio e mudancas de plano. Préticas intermedidrias: iniciacdo ao longline,
mudanca de direcdo e manobras em equilibrio na fita. Montagem do slackline. Saida de campo (realizamos uma
saida por semestre - vivéncia do slackline em pracas ou praias)

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof. Ricardo de Almeida Pimenta

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado médico: Necessario somente em casos de gestantes, cardiacos, pressao alta e/ou, com outras doencas
graves que possuem implicagdes e restricGes em relacéo a préatica corporal.

Traje/Acessorios: Roupa confortavel; Repelente.

| Inscric&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 14h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 70 71

(Fn?.'rﬁf :é:l';:iiima) 16 a 60 anos 16 a 60 anos

Dias da Semana 42 feira 6° feira

Horarios 17:30 as 19:00 17:30 as 19:00

i Slack Poin? - Espaco externo C_DS (ao lado o_Ias quadras abertas) /
Dias de chuva - Ginasio de Aluminio (Bloco 6)

NGmero de Vagas 18 18

Valor da Taxa R$ 140,00 R$ 140,00

40. SUPERFLEX — Aulas de flexibilidade

Aulas com exercicios de alongamento com o objetivo de aumentar a mobilidade e a flexibilidade.

Coordenadora: Prof?, Patricia Luiza Bremer Boaventura

26


http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Responsavel pela Atividade: Prof2 Patricia Luiza Bremer Boaventura
Contato: ginasticarte.ufsc@gmail.com, Instagram: @ginasticarte.ufsc
Traje/Acessorios: Roupas confortiveis para a pratica de ginastica.

| Inscricdo Online:  http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 14h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 72 73
(Fnﬂﬁ?mits rr:i};\xima) 14 a 60 anos 14 a 60 anos
Dias da Semana 42 feira 42 feira
Horarios 10:10 as 11:00 11:10 as 12:00
Local Lab. Pedagogico de Ginastica A (Bloco 5), CDS/UFSC
NGmero de Vagas 14 14

Valor da Taxa R$90,00 R$90,00

41. TAI CHI CHUAN

O TAI CHI CHUAN (Ginastica Chinesa), é reconhecido como estilo interno das artes marciais chinesas. E uma
atividade que explora a RESPIRACAO, 0 EQUILIBRIO e a CONCENTRACAO por meio de exercicios
executados de forma LENTA e sem agredir as articulagdes.

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof? Cristiane Ker

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com, (48) 3721-3975, (48) 3721-4778

Atestado Médico: Necessario somente em casos de gestantes, cardiacos, pressao alta e/ou, com outras doencas
graves que possuem implicagdes e restricdes em relacéo a préatica corporal.

Traje/Acessérios: Uso de mascara, roupa confortavel, toalha, recipiente com &gua. A pratica devera ser feita com
pés descalcos ou meias.

OBS: Chegar uns 5 minutos antes do inicio da aula para reduzir a frequéncia cardiaca.

| Inscricéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 12h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024
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3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 06/09/2024

TURMA 74 75

e i A partir de 16 anos A partir de 16 anos
Dias da Semana 52 feira 52 feira

Horarios 15:15 as 16:45 16:45 as 18:15
Local Laboratorio de Danca B Laboratorio de Danga B
NUmero de Vagas 28 28

Valor da Taxa R$ 210,00 R$ 210,00

42. TENIS Misto para a Comunidade

O projeto visa desenvolver o treinamento na modalidade de ténis para pessoas do sexo masculino e feminino, nivel
iniciacdo e intermediério.

Coordenador: Prof. Valmir José Oleias
Contato: valmir.oleias@gmail.com; 48-99915-7576
Traje/Acessdrios: Caracteristicos da modalidade de Ténis.

| Inscricdo Online: | http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 19/08/2024, 16h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024

TURMA 76 (Iniciacao) 77 (Iniciacdo) 78 (Iniciacao) 79 (Iniciacao)
Faixa Etari

(n?i';‘iﬁqa eﬂ;iima) 16 a 60 anos 16 a 60 anos 16 a 60 anos 16 a 60 anos
Dias da Semana 2% e 42 feira 2% e 42 feira 28 e 42 feira 2% e 42 feira
Horarios 18:00 as 19:00 19:00 as 20:00 20:00 as 21:00 21:00 as 22:00
Local Quadra 5 de saibro ao lado do ginasio 3 do CDS

Ndmero de

Ve 11 11 11 11

Valor da Taxa R$400,00 R$400,00 R$400,00 R$400,00
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CURMA 80 81 82 83 84 85

(Intermediario) | (Intermediario) | (Intermediario) | (Intermediario) | (Intermediario) | (Intermediario)

l(:ni:')r:?mitzrr:%xima) 16a60anos | 16 a60anos | 16 a60anos | 16 a60anos | 16 a 60 anos | 16 a 60 anos

Dias da Semana J2ehifeira | 3*ebhifeira | 3*ebHifeira | 32ebhifeira | 32eb*feira | 32 e 52 feira

s 16:00 as 17:00 as 18:00 as 19:00 as 20:00 as 21:00 as
17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00

Local Quadra 5 de saibro ao lado do ginasio 3 do CDS

Nimero de Vagas 11 11 11 11 11 11

Valor da Taxa R$400,00 R$400,00 R$400,00 R$400,00 R$400,00 R$400,00

43. TENIS PARA CADEIRANTES

Préatica de Ténis de campo para tenistas cadeirantes.

Coordenador: Prof. Adilson André Martins Monte
Responsavel pela Atividade: Prof. Adilson André Martins Monte
Contato: adilsonmonte@gmail.com

Pré-requisito: Ser cadeirante.

Traje/Acessérios: Esportivo.

| Inscricdo Online: Diretamente no horario e local da pratica a partir de 18/03/2024

TURMA 86
T 1020 anos

Dias da Semana 62 feira

Horarios 15:00 as 18:00

Local Quadra 5 ou quadra cimento
NGmero de Vagas 6

Valor da Taxa Gratuito

44. TRILHA

Préaticas de trilhas. O grupo ir4 vivenciar as caminhadas e mapear as trilhas de Floriandpolis. A atividade sera
guiada e mediada usando a proposta com base no turismo comunitério, onde a préatica da trilha interage com a
historia e a cultura dos locais.

Serdo realizadas trilhas de nivel facil a moderado. Trilha nivel dificil sera limitada a uma trilha por semestre,
realizada somente com o acordo do grupo. Serdo realizadas duas trilhas por més, quinzenalmente (2 trilhas por
més). Sempre na semana anterior a trilha, serd realizada uma atividade em sala para explica¢des sobre a trilha
(fatos historicos e culturais, nivel de dificuldade, riscos e cuidados, e outros).

As trilhas serdo realizadas aos sabados no periodo da manha (podendo sofrer alteracfes em fungdo das condi¢Ges
climaticas)

Trilhas previstas: Morro do Lampido, Trilha Gravata, D6lmen da Oracédo, Lagoinha do Leste, Naufragados, Trilha
da Galheta, Costa da Lagoa, Cachoeira da Gurita e Sertdo do Ribeirdo, e outras decididas nos encontros.

(o cronograma prevista esté disponibilizado em:
https://drive.google.com/file/d/1gM7IJMW8moMKHGWdBUDSu69SnW-WIVkOD/view?usp=sharing

Coordenadora: Prof? Cristiane Ker

Responsavel pela Atividade: Prof. Ricardo de Almeida Pimenta

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado médico: Necessario somente em casos de gestantes, cardiacos, pressdo alta e/ou, com outras doencas
graves que possuem implicagdes e restricGes em relacéo a préatica corporal.

Pré-requisito: Estar apto para pratica de exercicio fisico (considerar nivel moderado a vigoroso de atividade
fisica)
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Traje/Acessorios: E necessario Roupas confortaveis e ténis. Protetor solar e repelente. Para as préticas é
necessario levar agua e pequenos lanches.

| Inscricdo Online: | http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 15h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 87
'(:rﬁ:’)r:?mits rnlwa}étxima) 18 a 60 anos
Dias da Semana 42 feira para os encontros em sala *(As trilhas serdo realizadas aos sdbados)
T _ 18h as 20h para 0s encontros em sala
*(As trilhas serdo realizadas aos sabados de manhd)
SALA 201 (CDS520) - BLOCO 5 CDS/UFSC.
Local *Nos dias das trilhas o encontro sera diretamente na entrada da trilha. Seguir as
orientacdes prévias da monitora/guia da atividade.
NGmero de Vagas 30
Valor da Taxa R$200,00

45. VOLEIBOL MASTER (a partir de 35 anos)

O Projeto de Voleibol Master tem por objetivo a préatica esportiva do voleibol, realizada de forma recreativa e
organizada. As atividades sdo compostas por exercicios de aquecimento, pratica de gestos técnicos, fundamentos e
jogo.

Coordenador: Prof. Jucemar Benedet

Responsavel pela Atividade: Prof. Jucemar Benedet

Contato: jucemar.benedet@ufsc.br

Pré-Requisitos: Ter experiéncia na pratica do voleibol em nivel intermediario ou superior (ter dominio dos
fundamentos técnicos/taticos da modalidade e sistema de jogo 4 x 2). Estar fisicamente ativo (atividade fisica
regular nos ultimos trés meses). A pratica do voleibol exige deslocamentos rapidos, saltos, forca muscular,
equilibrio, entre outras qualidades fisicas. Ao fazer sua inscri¢do, considere ter condi¢des fisicas adequadas ou
estar em processo de preparacao fisica para a pratica esportiva do voleibol.

Atestado Médico: Sim. Prazo 15 dias apds inicio das atividades.

Traje/Acessorios: Traje e calcado adequado para pratica de esporte.

| Inscrigéo Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 17h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 21/08/2024
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2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancério (GRU): 06/09/2024

TURMA 88

(Frﬁ;’;?mitgrr%xima) A partir de 35 anos

Dias da Semana 28, 4% e 62 feira

Horarios 08:00 as 10:00

Local 2% feira Gindsio 1 B // 4 feira e 62 feira Ginasio 2
Nmero de Vagas 25

Valor da Taxa R$ 415,00

46. YOGA

Conhecimento e vivéncia do Yoga como experiéncia de autoconhecimento, desenvolvimento corporal e
aprendizagem de uma ética universal (yamas e niyamas), baseada na auto-observagdo, auto-controle, disciplina,
percepcao e integracdo ao todo. Experimentacdo de técnicas posturais (asanas), de concentracdo (dharana),
meditacdo (dhyana), respiragdo (pranayamas), abstracdo dos sentidos (pratyahara) e relaxamento (yoga nidra),
com o objetivo de alcancar um estado completo de bem-estar, paz interior (samadhi).

Coordenadora: Prof?, Cristiane Ker de Melo

Responsavel pela Atividade: Prof. Markus J. Weininger

Contato: projetopraticascorporais.ufsc@gmail.com

Atestado Médico: Necessario somente em casos de gestantes, cardiacos, pressao alta e/ou, com outras doencas
graves que possuem implicagdes e restricdes em relacéo a préatica corporal.

Traje/Acessorios: Roupa leve, confortavel e adequada a préatica corporal. Obrigatoério trazer em todas as aulas o
seu tapete de yoga (mat) para uso pessoal.

| Inscric&o Online: http://portalcds.ufsc.br/extensao-atividades-fisicas-para-a-comunidade/ |

Periodos de Inscricao (enquanto houver vaga):

1° Periodo:

Inicio: 16/08/2024, 13h

Fim: 21/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 21/08/2024

2° Periodo:

Inicio: 26/08/2024, 17h

Fim: 29/08/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancéario (GRU): 29/08/2024

3° Periodo (vagas restantes):

Inicio: 02/09/2024, 17h

Fim: 06/09/2024, 12h

Vencimento do Boleto Bancario (GRU): 06/09/2024
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TURMA 89 90 91 92 93

Faixa Etaria

e & i) 15 a 65 anos 15 a 65 anos 15 a 65 anos 15 a 65 anos 15 a 65 anos

Dias da Semana 22 feira 32 feira 52 feira 22 feira 52 feira

Horarios 09:30as 11:00 | 09:30as 11:00 | 12:004as 13:30 | 12:30as 14:00 | 12:30as 14:00

Lab. Lab. Lab. C .

Local Pedagogico de | Pedagdgico Pedagogico Lab. GAnastlca Ginlé_s?tti)clza A
Danca A de Danca A de Danca B

NUmero de Vagas 28 28 25 28 28

Valor da Taxa R$210,00 R$210,00 R$210,00 R$210,00 R$210,00

47. BASQUETEBOL - Centro de Formacéo no Treino de Basquetebol - CFTB

O CFTB visa promover a iniciacao esportiva e o desenvolvimento esportivo no basquetebol a (i) jovens dos 11 aos
19 anos, (ii) estudantes universitarios e comunidade, cumprindo as tarefas de treino e dos conteildos de cada etapa
de treino, com o fim de ampliar o desenvolvimento psiquico, bioldgico, motor e social. Serd fomentada a
participacdo de todos no processo de treino e na competicdo, contribuindo para a aprendizagem e aperfeicoamento
das taticas basicas de Basquetebol em ambiente saudavel, seguro jogo e o treino de forma divertida e objetiva.

Coordenador: Prof. Humberto M. Carvalho
Contato: hmoreiracarvalho@gmail.com

Atestado Médico: Menor de 18 anos: Sera necessaria a apresentacao do atestado médico ou do questionario de

aptiddo para atividade fisica (junto com o termo de responsabilidade assinado pelos pais e/ou responsavel).
Maior de 18 anos: Necessita de apresentacdo de atestado médico para a pratica esportiva

Prazo: 15 dias ap0s inicio das atividades.

Traje/Acessorios: Vestuario para a pratica esportiva de basquetebol: cal¢do, bermuda, ténis, e sempre duas (02)

camisetas [uma clara (branca) e uma escura (preta ou azul)].

Inscricdes: As inscrigdes serdo realizadas presencialmente, no horario e local da pratica, ou por email:
contato.cfto@gmail.com.
TURMA 94 95 96
Faixa Etaria 11 a 17 anos 11 a 19 anos Universitario
(minima e maxima) masculino feminino Feminino
Dias da Semana 22 e 42 feira 28 4% e 62 feira 2% e 42 feira
Horarios 14:00 as 16:00 14:00 as 16:00 18:30 as 20:00
Local Ginasios2e 3 Ginasios2e 3 Ginasio 2
NGmero de Vagas 25 25 30
Valor da Taxa Gratuito Gratuito Gratuito
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