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O processo de envelhecimento colabora para o declínio funcional e consequentemente 
gera alterações de equilíbrio e marcha. A mobilidade funcional é um dos fatores mais 
importantes para a qualidade de vida dos idosos. Muitos enfrentam desafios 
relacionados à mobilidade, o que pode aumentar o risco de quedas e suas 
consequências, como fraturas e diminuição da autonomia. A análise de equilíbrio e 
marcha contribui para verificar o perfil e situações de risco de quedas em idosos, 
evento esse considerado um problema de saúde pública (TOMAZ, et al. 2021). O 
Projeto Idade ativa é uma iniciativa com objetivo de aprimorar os conhecimentos 
teóricos e práticos dos acadêmicos com visão multidisciplinar do curso de Educação 
Física e Medicina. Este relato de experiência pretende compartilhar práticas e 
intervenções realizadas em um grupo de idosos no projeto de extensão Idade Ativa 
visando a manutenção da mobilidade funcional e a prevenção de quedas no município 
de Sobral-Ce. Pesquisa qualitativa de caráter descritivo, visando relatar as 
experiências dos monitores do projeto de extensão, coletando todas as vivências do 
projeto programada e planejada. Em razão, os exercícios físicos são pensados 
visando o fortalecimento da musculatura, gerando a coordenação motora, equilíbrio e 
mobilidade para melhorar sua funcionalidade e evitando quedas. Mediante circuitos 
funcionais, dinâmicas de grupo de forma lúdica e informações ao nível de 
conhecimento. Observou-se um aumento significativo na melhoria da mobilidade 
funcional do grupo de idosos. Reportando assim maior confiança em suas habilidades 
motoras. Verifica-se o aumento da autonomia ao realizarem com menos assistência 
as atividades básicas de vida diárias. Averigua-se que a mobilidade funcional é um 
aspecto essencial para a saúde e o bem-estar dos idosos. Por uma abordagem 
multidisciplinar que une avaliação, intervenção e educação, consegue-se reduzir o 
risco de quedas e melhorar a qualidade de vida dos participantes. Recomenda-se a 
continuidade de intervenções regulares para promover a saúde da população idosa. 
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