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RESUMO

Objetivo: O projeto de extensédo “Viva o Movimento” buscou promover a saude e o bem-estar dos
idosos residentes no Lar Sao Vicente de Paulo. Através da pratica de atividades fisicas e cognitivas, o
projeto visa melhorar a qualidade de vida, estimular a autonomia e a adesao de exercicios fisicos no
cotidiano dos idosos. Dividido em etapas, o projeto incluiu a coleta de dados, a realiza¢do de atividades
fisicas com o auxilio de profissionais, exercicios cognitivos e a avaliagdo de resultados. Revisao
bibliografica: A pratica regular de atividades fisicas entre os idosos oferece uma série de beneficios,
tais como melhor socializagdo, aumento de energia e disposi¢édo, além de promover maior autonomia
e independéncia nas atividades cotidianas. Ademais, ha evidéncias de que a atividade fisica contribui
para a manutencgéo das fungdes cognitivas, como memédria, atengao, concentragdo e raciocinio, além
de reduzir o risco de deméncia, incluindo o Alzheimer, e auxiliar no controle e prevencao de doencgas
cronicas, como obesidade, hipertensédo e diabetes. Conclusao: A pratica de atividades fisicas esta
diretamente relacionada com o envelhecimento saudavel e com o controle na prevengao de doencgas
cronicas. Assim, o projeto utilizou uma abordagem pratica e educativa, buscando integrar os idosos em
um ambiente de saude e bem-estar. Os resultados esperados pelo projeto, a longo prazo, incluem a

adogao de habitos mais saudaveis pelos idosos e a promogao de um envelhecimento ativo.

Palavras-chave: salde; esporte; atividade fisica; envelhecimento saudavel; idosos.
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INTRODUGAO

A pratica de atividades fisicas tem sido amplamente reconhecida como uma
importante ferramenta para a promog¢ao da saude, sobretudo entre a populagao idosa.
Segundo a Organizagdo Mundial da Saude, o envelhecimento saudavel esta
diretamente relacionado a pratica regular de exercicios, que podem melhorar a aptidao
fisica e mental, além de reduzir o risco de doencas crénicas nao transmissiveis, como

diabetes, hipertensdo e osteoporose (OMS, 2022).

O Brasil, assim como outras nag¢des em desenvolvimento, vivencia um
rapido aumento da populacao idosa. Esse fenbmeno esta diretamente relacionado ao
aumento da expectativa de vida, que passou de 62,57 anos em 1980 para 73,1 ano
em 2019, com projecéo de atingir 81,29 anos até 2050 (Dos Santos, 2014). Diante
desse cenario, surge a necessidade de mudangas nas politicas de saude publica e

novas abordagens para garantir a qualidade de vida dessa faixa etaria.

Diversos estudos demonstram os beneficios da atividade fisica para a
terceira idade. Meurer Benedetti e Mazo (2009) apontam que a pratica regular de
exercicios fisicos melhora a autoestima e a autoimagem de idosos ativos. Ademais,
pesquisas da Escola de Educacéao Fisica e Esporte da Universidade de Sao Paulo
confirmam que idosos fisicamente ativos apresentam maior volume cerebral, o que

contribui para uma melhor cogni¢cao e qualidade de vida (Jornal USP, 2022).
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Neste contexto, o projeto de extensdo intitulado “Viva o movimento” buscou
contribuir para a promog¢ao do bem-estar e da saude dos idosos residentes do Lar Sao
Vicente de Paulo, com enfoque no esporte como ferramenta de promocao a saude.
Por meio de atividades fisicas e cognitivas adaptadas as necessidades desse publico,
o projeto visou ndo apenas beneficios fisicos, como o fortalecimento muscular e a
prevencdo de doencas, mas também melhorias no convivio social e na funcao

cognitiva, estimulando a memoaria, atengao e raciocinio dos participantes.

O proposito do projeto foi avaliar o impacto de atividades fisicas
supervisionadas no bem-estar fisico, social e psicoldgico dos idosos. A proposta do
projeto justifica-se pelo crescimento exponencial da necessidade de estratégias de
prevencdo, estruturadas de acordo com o envelhecimento populacional, e pelo
impacto positivo que a pratica de esportes pode oferecer ao publico idoso. Nesse
sentido, espera-se que o projeto tenha promovido ndo apenas ganhos imediatos em
termos de saude dos moradores do Lar Sao Vicente de Paulo, mas que também tenha

contribuido para o desenvolvimento de habitos saudaveis e autbnomos a longo prazo.

MATERIAS E METODOS

O projeto de extensdo foi desenvolvido em trés etapas, realizadas com os
idosos residentes do Lar Sdo Vicente de Paulo, na cidade de Passos. A populacao
alvo compreendeu os idosos que residem no local, os quais apresentavam diversas
condicbes de saude e limitagbes fisicas. O projeto contou com a colaboracdo de
profissionais da area da saude, estudantes da faculdade Atenas e foi estruturado de

forma a promover a saude fisica e mental dos participantes.
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PRIMEIRA ETAPA (01/08/2024): COLETA DE DADOS

Na primeira etapa, foram levantadas informagdes detalhadas sobre a
infraestrutura do lar, a quantidade de idosos residentes, a rotina dos funcionarios e
dos idosos, aléem de uma avaliacdo das limitagdes fisicas dos participantes. Esses
dados foram essenciais para o planejamento das atividades que seriam realizadas, o
que permitiu que as intervencdes fossem adaptadas as necessidades individuais dos
residentes. A coleta foi realizada por meio de observagdes diretas e entrevistas com

os funcionarios e os proprios idosos.

SEGUNDA ETAPA (08/08/2024): ATIVIDADES FiSICAS

As atividades fisicas foram realizadas com o objetivo de desenvolver
habilidades motoras e melhorar a mobilidade dos idosos. Esta fase contou com o
auxilio do educador fisico Murillo Ferreira da Silva (CREF 10227/G), que elaborou um
plano de exercicios focado em alongamento e fortalecimento muscular leve,
monitorando cuidadosamente as limitagdes fisicas dos participantes. Os exercicios
foram realizados em grupo e com o auxilio dos alunos participantes do projeto,
respeitando as condi¢gdes de saude de cada idoso, para garantir que todos pudessem

participar de forma segura e eficaz.

TERCEIRA ETAPA (22/08/2024): ATIVIDADES COGNITIVAS
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A terceira etapa envolveu o desenvolvimento de atividades cognitivas,
escolhidas de acordo com os interesses e preferéncias dos idosos. Apdés uma breve
entrevista, foram organizados pelos alunos jogos como domind, jogos de cartas e
oficinas de arte, como pintura em tecidos e confecgdo de panos de prato. Essas
atividades tiveram o proposito de estimular as fungdes cognitivas dos participantes,
como memoria, atengao e raciocinio, além de promover a interagao social e o bem-
estar emocional. A coleta de dados para avaliacao final incluiu a observagdo de como

os idosos reagiram as atividades e a implementacédo de novos habitos na rotina.

PONTOS FORTES E PONTOS FRACOS

O principal ponto forte do projeto foi a personalizagcao das atividades fisicas
e cognitivas, levando em consideragao as limitagdes e interesses dos participantes, o
que garantiu adesao e participagcao dos idosos. Outrossim, destaca-se a integracao
interdisciplinar entre diferentes areas da saude, como Educacgéo Fisica e Medicina,
contanto com a colaboragao de profissionais qualificados para a orientagcdo das
atividades propostas. No entanto, um aspecto limitador foi o curto periodo de
intervencao, com duracdo de apenas trés semanas, o0 que pode ter sido insuficiente

para observagdes de mudangas significativas e mudancas de habito a longo prazo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A aplicacdo do projeto de extensao desenvolvido pela turma T7 Gama da
faculdade Atenas Passos atingiu aproximadamente 55% da populagao residente no

Lar Sdo Vicente de Paulo de Passos, envolvendo cerca de 50 idosos, dos 90
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abrigados na instituicao. A equipe enfrentou desafios relacionados as limitagdes fisicas
de muitos residentes, que, devido a dificuldades de locomocao ou restricdes de saude,

estavam acamados ou se locomoviam por cadeira de rodas.

A maioria dos idosos incluidos no projeto participou ativamente das atividades
propostas, tanto fisicas quanto cognitivas, demonstrando interesse e engajamento. Os
exercicios fisicos foram adaptados de acordo com as limitacbes de cada individuo, e
a supervisao constante dos profissionais assegurou que os participantes realizassem
as atividades sem dor ou desconforto. No entanto, foi observada uma resisténcia por
parte de alguns idosos, que optaram por nao participar, preferindo permanecer em
seus quartos ou na sala de televisdo, o que representou um desafio para a adesao

plena ao projeto.

No primeiro dia de projeto os alunos visitaram a unidade e conheceram o perfil
de todos os idosos. No segundo dia, os idosos participaram de atividades de
alongamento, coordenadas pelo educador fisico. Essa atividade contou com o
acompanhamento constante dos alunos responsaveis pelo projeto, garantindo a
seguranga dos participantes. Em relagcéo as atividades cognitivas (terceiro dia), os
idosos participaram de jogos de cartas e tabuleiro, além de oficinas de artes com
pintura em tecidos. Essas atividades visaram estimular a ateng¢do, o raciocinio e a

memoria, proporcionando também momentos de socializagao e lazer.

Entre os pontos positivos do projeto, destaca-se a elevada participagdo e o
entusiasmo dos idosos que se engajaram nas atividades, além da contribuicdo
interdisciplinar entre os estudantes e os profissionais da instituicdo. Por outro lado, um

ponto negativo foi a dificuldade em alcangar os idosos com maior resisténcia, além
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das limitagbes impostas pelo curto periodo de intervencéo, que pode ter restringido o

impacto a longo prazo nas condi¢cdes de saude dos participantes.

Imagem 2 — 08/08/2024 — Alunos participantes do projeto e idosos residentes.
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4 Imagem 3 — 08/08/2024 — Idosas residentes. :

Imagem 4 - 08 /08/2024 — Aluna Maria Eduarda Sousa e idosos residentes.
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Imagem 5 — 22/08/2024 — Aluna Maria Eduarda Sousa e idosos residentes.
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Imagem 6 — 22/08/2024 — Alunos Fernanda Muniz,
Thauany Costa, Otto Junior e idosas residentes.
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CONCLUSOES

A pratica de atividades fisicas esta diretamente relacionada com o
envelhecimento saudavel e com o controle na prevencdo de doencgas crénicas. O
projeto de extensdo desenvolvido pela Faculdade Atenas, realizado no Lar Sao
Vicente de Paulo, foi capaz de informar os idosos sobre os beneficios das praticas
esportivas, estimulando o interesse pela atividade fisica e promovendo maior interagao
social, tanto entre os idosos como com as pessoas de sua convivéncia, contribuindo,
assim, para uma melhor qualidade de vida e autonomia dos residentes. Dessa
maneira, o projeto demonstrou o impacto positivo do exercicio fisico na saude fisica e
mental dos idosos, reforcando sua importancia para um envelhecimento ativo e

saudavel.
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