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A extensao ¢ um dos pilares do tripé da educacdo, no Centro Universitario do Espirito Santo —
UNESC podemos vivenciar de perto a esséncia desta pelas agdes desenvolvidas pelo Nucleo
Rondon Unesc — NRU, agdes estas que proporcionam uma aproximagado entre académicos,
universidade e a sociedade em geral, estreitando assim a relacdo ali existente, pois enquanto
alunos a partir destas acdes podemos integrar conhecimentos teéricos e praticos no auxilio as
pessoas que carecem de informagdo e a¢des de promocgao a satde. Na Operacao Itacaitinas do
Ministério da Defesa, foi realizada a oficina Medida Certa Agua Azul do Norte, que visava
promover a qualidade de vida para a populacao da cidade paraense, porém, mesmo com a
coleta de dados dos participantes para fins académicos a metodologia utilizada durante a
execu¢do da oficina diariamente era de natureza qualitativa, de cunho simplesmente
assistencial. A oficina consistia na prescricdo de numa alimenta¢do saudavel e na pratica
periodica de exercicios fisicos, desta maneira, os participantes eram orientados em relacao a
parte nutricional de uma vida saudavel, quanto aos alimentos a serem consumidos nos
periodos pré e pos-treino e também participavam de atividades fisicas voltadas para sua faixa
etaria fisica com duracdo de uma hora didria que englobava alongamentos, exercicios
laborais, atividades ludicas, dancas e aerdbica em geral. A oficina teve duracdo de dez dias e
uma carga horaria de 15 horas, os resultados obtidos foram muito mais que a perda de peso
dos participantes, mas a ado¢ao do projeto Medida Certa pela prefeitura e pelos profissionais
da saude ali residentes para manter a oficina criando na populacdo o prazer de uma vida mais

saudavel.
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