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Qualidade de vida, envelhecimento ativo e bem sucedido.

A EDUCACAO FiSICA COMO ALTERNATIVA PARA UM ENVELHECIMENTO
SAUDAVEL: UM PROJETO DA CIDADE DE ALAGOA GRANDE- PB
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O exercicio fisico € um fator condicionante para a saude e o bem estar do individuo.
Praticado na terceira idade, auxilia na prevencdo de doencas, promovendo
gqualidade de vida aos idosos. Com base nisso, resolvemos relatar sobre a
experiéncia de um Projeto de Atividade Fisica no Ginasio "O Bodao" da Prefeitura
Municipal de Alagoa Grande/PB, que tinha como foco a saude do idoso, mas que, a
posteriori, envolveu diferentes geracdes. Esse projeto foi promovido pela Secretaria
da Juventude, Esporte, Lazer da cidade e realizado no Ginasio de Esporte “O
Bddao” no periodo de julho a dezembro de 2012, tendo como orientadora, a
educadora fisica Maria Lucena Pereira. O objetivo do projeto era incentivar a pratica

de atividade fisica aos moradores do bairro, principalmente aos idosos que
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caminhavam no local. No inicio do projeto, foi realizada uma anamnese pela
profissional, em que foi avaliado o estado fisico de cada aluno, bem como obtido a
informacéo do seu quadro de saude, para assim serem formuladas aulas adequadas
gue se enquadrassem ao perfil do grupo que era composto por 76 alunos. Os
membros do grupo informaram sobre diversos problemas de saude que
apresentavam, tais como: taxas elevadas de triglicerideos e colesterol, reumatismo,
depresséo, hipertireoidismo, renite alérgica, bronquite asmética, hepatite B, entre
outros. Os exercicios consistiam em aulas de danca e aerdbica além de orientacdes
de como melhorar o desempenho nas caminhadas, esta Ultima era realizada nos
dias que ndo tinham aulas no ginasio (dois dias danca e aerdbica, e trés dias
caminhada). Havia momentos para alongamento tanto na ginastica, como na danca
e durante as caminhadas, e como o local era bastante extenso, por ser um ginasio,
nao havia problema para as praticas desenvolvidas, mesmo sendo uma turma
grande. As aulas eram para o melhoramento do equilibrio, forca e resisténcia
cardiorrespiratéria, e igualmente buscava proporcionar ao grupo uma maior
socializacdo entre os integrantes, em que imperava a alegria e a unido como
estimulo para continuarem praticando os exercicios fisicos regularmente. Com o
término das aulas, apdés cinco meses, foi divulgado individualmente ao aluno, o
resultado do IMC (indice de Massa Corporal), sendo recomendado para aqueles que
careciam, o alcance do peso considerado ideal. Entendemos que projeto trouxe aos
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participantes o0 acesso a pratica de atividade fisica orientada por profissional
gualificado, a socializacado das diversas experiéncias de vida entre os membros do
grupo, incluindo professora e alunos, onde em um ambiente afetivo, todos se
sentiam acolhidos e estimulados a expressarem seus sentimentos e a valorizarem e

continuarem com a pratica de atividade fisica.
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