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O envelhecimento € um fendbmeno global que destaca a necessidade de iniciativas
gue promovam a saude e o bem-estar das pessoas idosas. A pratica de atividades
fisicas na terceira idade oferece inumeros beneficios, nos quais pode-se destacar o
fortalecimento muscular, manutencdo da densidade Ossea e saude cardiovascular,
prevengdo e/ou controle de doengas crbnicas ndo transmissiveis como diabetes,
dislipidemia, hipertensao arterial sistémica, obesidade, dentre outras. Além disso, a
pratica regular de atividade fisica, seja individual ou em grupo, traz um impacto
positivo na saude mental, reduzindo sintomas de depressdo e ansiedade,
melhorando o humor e a autoestima. Ao fortalecer o corpo e a mente, a atividade
fisica ajuda os idosos a manterem sua independéncia funcional e autonomia por
mais tempo, permitindo-lhes a realizar tarefas do dia-a-dia com mais seguranca.
Nesse contexto, o projeto " Ativa Idade: mente e corpo” surge com o objetivo de
manter a saude fisica e mental através de atividades fisicas, consequentemente,
melhorando o equilibrio postural, manutencdo da saude dos idosos, aumento da
participacédo dos idosos na sociedade, qualidade de vida, além de promover a
independéncia funcional e socializacdo. Durante o percurso metodoldgico, o projeto
ocorreu no ano de 2023 nas quartas-feiras e sextas-feiras das 8:30h as 10:30h e na
quinta-feira das 13:30h as 15:00h, sendo orientados por um equipe multidisciplinar
gue consiste de académicos dos cursos de Fisioterapia, Enfermagem, Medicina,
além de profissionais como Educadores Fisicos, Fisioterapeutas, Psicologos, dentre
outros. Antes do inicio das atividades, os participantes foram avaliados pela equipe
do projeto, para conhecer um pouco mais o estado de saude e perfil
sociodemografico dos participantes (idosos com ou mais de 60 anos). As atividades
foram organizadas em trés categorias: fisicas (como alongamentos, exercicios de
mobilidade e forga), cognitivas (incluindo jogos de memoria, dama, artesanato,
quebra-cabega, e quiz de perguntas e respostas) e atividades de dupla tarefa nas
quais eram associados exercicios fisicos com atividades mnemonicas. O projeto
incluiu a campanha "Adote um Enfeite Natalino”, na qual enfeites confeccionados
pelos idosos, com o objetivo de estimular a coordenacdo motora fina, foram
pendurados em uma arvore de Natal localizada no prédio da universidade. Cada
enfeite continha um pedido de Natal, servindo como guia para que estudantes e
servidores pudessem presentear um idoso, promovendo a interacdo entre a
comunidade académica e os participantes do projeto. Os principais resultados
alcancados foram a promog¢ao da integridade social e melhorando tanto a saude



fisica quanto mental. As atividades fisicas realizadas no projeto contribuiram para a
manutencio da flexibilidade, da forga muscular e da coordenagao motora, enquanto
as atividades cognitivas estimularam a concentragdo e a memoria. As atividades de
dupla tarefa desempenharam um papel crucial no desenvolvimento de habilidades
multitarefa, favorecendo a independéncia dos idosos nas atividades do cotidiano.
Entretanto, os encontros regulares facilitaram a criagdo de novas amizades,
combatendo o isolamento social, tendo um papel fundamental no bem-estar
emocional e mental dos idosos. O aumento da autoestima e a participagao ativa na
sociedade reforcaram o senso de pertencimento dos idosos. A campanha "Adote
um Enfeite Natalino" também destacou a importancia dos idosos no contexto do
projeto, resultando em momentos de alegria durante as festividades ao receberem
os presentes, sendo assim, fortalecendo os lagos criados com a comunidade
académica e promovendo um ambiente mais inclusivo.
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