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O Projeto de Extensdo Idade Ativa, vinculado a Pro-reitoria de Extensdo (PROEX), tem como
objetivo promover a salde, o bem-estar e a autonomia de pessoas com 50 anos ou mais por meio
da pratica regular de atividades fisicas adaptadas. As acdes foram desenvolvidas no Complexo
Esportivo do Centro de Ciéncias da Saude (CCS) e envolveram a participagdo de monitores
estudantes de Educacéao Fisica e Medicina, supervisionados por professores, que 0s monitores
conduziram as atividades de hidroginastica e natacao, planejando os exercicios de acordo com as
capacidades e limitagcdes individuais dos participantes. A hidroginastica foi estruturada com
exercicios aerobicos, de resisténcia e de equilibrio, com foco na mobilidade, fortalecimento
muscular, prevencdo de quedas e desenvolvimento da independéncia funcional, promovendo
melhorias na execucao das atividades do dia a dia. A natacdo foi incorporada com énfase nos
fundamentos bésicos, como adaptacdo ao meio liquido, flutuacdo, aspiracdo e expiragao,
contribuindo para a familiarizacdo com a agua, a coordenacao respiratoria e a confianca dos idosos
no ambiente aquatico. Durante as aulas, os participantes foram estimulados a socializacéo, a
cooperacao e a participacao ativa, reforgcando vinculos e incentivando o engajamento nas praticas.
A acdo contou com a presenca de cerca de 30 idosos, que participaram de forma continua e
demonstraram progresso no condicionamento fisico, equilibrio, resisténcia e seguranca aquatica.
O projeto evidenciou a importancia da pratica de atividades fisicas adaptadas para o
envelhecimento saudavel, integrando saude fisica, emocional e social, e consolidou-se como
estratégia de extensao universitaria que beneficia tanto a comunidade idosa quanto a formacéao
académica dos estudantes envolvidos. Essa experiéncia refor¢ca a importancia da extensao na
promocao de vivéncias praticas e formativas incentivando a aplicacdo de conhecimentos tedricos,
a valorizacao da atividade fisica e a construcao de praticas seguras, inclusivas e acessiveis para
a populacéo idosa.
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