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Objetivo: Relatar a experiéncia de participantes de um grupo de convivéncia de
idosos praticantes de atividade fisica.
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Introducéo /Referencial Teorico

de pessoas adultas. Saber envelhecer € um aprendizado que comeca desde crianca tendo habi
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| O envelhecimento é um processo gradual e continuo que consiste na alteracdo natural de algu
devem ser mantidos por toda a vida.

Os idosos sdo os individuos com idade igual ou superior a 65 anos, em paises desenvolvidos, e 60 anos ou mais em
* paises subdesenvolvidos. No Brasil, a populacdo acima de 60 anos, em 2021, representava cerca de 14,7%, ou seja,
f 31,23 milhdes de pessoas (OMS. 2020).

A expectativa de vida da populacdo brasileira tem aumentado: o brasileiro vivia em média, até os 76,6 anos. Em
2020, a expectativa passou de 72,8 para 73,1 anos para homens e de 79,9 para 80,1 anos para mulheres (IBGE,
2019).

Segundo o guia da atividade fisica para atividade fisica do Ministério da Salde a pessoal idosa deve fazer 150
minutos preferir as atividades fisicas moderadas por semana (MS, 2021)

O habito da prética de atividade fisica e educativa proporciona aos idosos a serem mais ativos, melhora a salde,

motiva para a autonomia e a valorizarem mais as suas capacidades (FLORES et al., 2018). Praticar exercicios

icos regularmente permite ao idoso sentir-se mais disposto, aumenta a vontade para reagtr tarefas e apresenta
ntade de viver (AZEVEDO FILHO, 2018). CIEH
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Metodologia

Trata-se de um relato de experiéncia de alunos
extensionistas de educacdo fisica, desenvolvido no
Instituto  Paraibano de  Envelhecimento da
Universidade Federal da Paraiba (IPE/UFPB)
localizado no bairro do Castelo Branco, no
municipio de Jodo pessoa, no periodo de julho de
2022 até junho de 2023. Participaram da atividade
50 idosos, as atividades aconteciam nas tercas e
as no periodo da manhd na modalidade de
ento e danga e eram facilitadas pelos alunos
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Beneficios da Pratica
da Atividade Fisica

Reduz os Riscos de Morte pelas Patologias Cardiopulmonares. Uma vez que
melhora o funcionamento do coragdo, dos pulmdes e diminui a gordura
corporal, controla o peso melhorando o funcionamento corporal

Fortalece e melhora o funcionamento das articulag6es, masculos e dos 0ssos,
melhorando a postura, o equilibrio, auxiliando na prevencao das quedas

Ajuda na qualidade do sono e mantém o cérebro alerta auxiliando na cognigéo

Previne a depressdo uma vez que aumenta o contato social, atua no controle da
ansiedade, estresse, auto estima a disposi¢do e o humor.
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F\ Resultados e Discussao

Através da utilizacdo desse meio facilitador foi possivel observar a importancia da pratica
regular da atividade fisica para o idoso. Essa estratégia de convivéncia em grupo previne e
promove a salde e o bem-estar do idoso

A prética de atividade fisica ndo demanda altos custos, nem muito tempo da vida do idoso. Uma
vez que essa ferramenta potencializa a manutencgédo do equilibrio biopsicossocial

"
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Resgata e valoriza o idoso tornando-o socialmente participativo
Contribui ainda para o equilibrio fisico, forca, flexibilidade, marcha e independéncia corporal

emostrado atraves da seguranca motora e independéncia funcional na r%izagéo das tarefas
jas tais como subir em escadas, carregar compras. ClEH
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Consideracoes Finais

E comprovado a melhora na qualidade de vida na
vida dos idosos praticantes de atividade fisica. Os
efeitos sdo positivos em todos os aspectos, indo da
melhora na capacidade cognitiva, estrutural e
funcional até a diminuicdo das chances de
desenvolver depressdo, por sua vez ocorre uma
melhora no convivio social e com os familia. Sao
consideradas o0 aumento na autoestima, bem como
Google: Imagens 2023 diminuicdo dos riscos de isolamento social e
reducdo das mortes através das doencas
cardiopulmonares diabetes. v,
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Jozicleide, em IPE-UFPB, Brasil.
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Jozicleide, em IPE-UFPB, Brasil.

Ame, respeite e admire 0s idosos,

pOIs se vocé tiver sorte, mas muita

sorte mesmo, um dia vocé podera
ser um deles!

Cassio Magalhaes

Obﬂgada'
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