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RESUMO

O processo de envelhecimento humano faz parte do processo natural da vida dos seres
humanos, durante essa etapa ocorre mudancas sociais, psicoldgicas, fisicas e bioldgicas,
ocasionando um declinio nas capacidades funcionais, aumento do risco de quedas,
fragilidade, problemas de mobilidades, dentre outros fatores. No entanto, esses fatores
podem ser adiados ou acelerados de acordo com a qualidade de vida, fatores biolégicos e
sociais. O presente estudo trata-se de um estudo qualitativo, do tipo relato de experiéncia,
usando como base a vivéncia como estagiaria de extensdo no Projeto Viva a Velhice com
plenitude no Departamento de Educagdo Fisica da UEPB, em Campina Grande-PB, a
experiéncia relatada ocorreu entre setembro de 2021 a setembro de 2023. No qual as aulas
foram ministradas de forma remota, através do Google Meet, durante a pandemia da
COVID-19 e de forma presencial apds a liberacéo das restricdes de isolamento social. O
relato aborda sobre o funcionamento do projeto, a forma que séo organizados as aulas e
os tipos de atividades desenvolvidas. Dessa forma, a vivéncia no projeto de extensdo
contribuiu na minha vida académica e na formacdo profissional, atraves das minhas
experiéncias no periodo remoto e presencial. Enfrentando os desafios que ocorreram
durante as aulas, em como poderia reinventar diante da situacdo remota que estavamos,
alem de sempre explorar minha criatividade, na construcdo de planejamentos para
ministrar as aulas, aprendendo sobre empatia, disposi¢cdo e motivacao pela vida, através
dos alunos que fazem parte do projeto.

Palavras-chave: Atividade fisica; Envelhecimento humano; Projeto de extenséo.



ABSTRACT

The human aging process is part of the natural life process of human beings, during this
stage social, psychological, physical and biological changes occur, causing a decline in
functional capabilities, increased risk of falls, frailty, mobility problems, among others.
Factors. However, these factors can be delayed or accelerated according to quality of life,
biological and social factors. The present study is a qualitative study, of the experience
report type, using as a basis the experience as an extension intern in the Viva a Velhice
com plenitude Project in the Physical Education Department of UEPB, in Campina
Grande-PB, the experience reported took place between September 2021 and September
2023. Campina Grande-PB, the reported experience took place between September 2021
and September 2023. In which classes were taught remotely, through Google Meet,
during the COVID-19 pandemic and in person after the release of social restrictions.
social isolation. The report discusses how the project works, the way classes are organized
and the types of activities developed. In this way, the experience in the extension project
contributed to my academic life and professional training, through my experiences in the
remote and in-person period. Facing the challenges that occurred during classes, how |
could reinvent given the remote situation we were in, in addition to always exploring my
creativity, in creating plans to teach classes, learning about empathy, disposition and
motivation for life, through the students who are part of the project.

Keywords: Physical activity; Human aging; Extension Project.
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1. INTRODUCAO

O processo de envelhecimento faz parte do processo natural da vida, nessa etapa
0 corpo humano passa por varias mudancas fisioldgicas, sociais, biolégicas e psicoldgicas
(VIEIRA,1996). Durante essa fase, ocorre um declinio na capacidade funcional, além da
perda da massa muscular (sarcopenia), podendo levar a incapacidade, fragilidade,
dependéncia, aumento dos riscos de quedas, problemas de mobilidade, além de disturbios
de ansiedade e depressao.

Segundo o Estatuto do Idoso sdo considerados individuos idosos no Brasil,
aqueles com idade igual ou superior a 60 anos (BRASIL, 2003). De acordo com o IBGE
(2022) o publico referente a idosos apresentando idade entre 60 anos ou mais no periodo
entre 2019 a 2022 no Brasil, aumentou de 29.005 para 32.392 pessoas, na regido Nordeste
passou de 7.488 em 2019 para 8.115 em 2022. Portanto, aumentando cerca de 3.387
pessoas idosas no Brasil e 627 pessoas no referente a regido do Nordeste, tornando uma
tendéncia de envelhecimento da populacdo devido a melhora das condicGes de saude e
aumento da expectativa de vida.

Na proporc¢éo que o individuo envelhece, as doencgas cronicas nao transmissiveis
(DCNTSs) tornam-se as principais causas de morbidade, incapacidade e mortalidade
(GONTIIO, 2005). No entanto, para ter um envelhecimento ativo, ¢ necessario a pratica
da atividade fisica regular que é capaz de suprir os idosos na saude fisica e mental,
contribuindo na qualidade de vida, visando manter o bom funcionamento dos sistemas
fisiologicos, bem como abordar seus aspectos cognitivo e afetivo, proporcionando bem-
estar.

Diante disso, as Universidades realizam projetos de extensdo que tem como
objetivo beneficiar a sociedade de forma gratuita a participarem de acdes que contribuem
na area académica e social. Desse modo, o0 projeto de extensdo Viva a Velhice com
Plenitude, realizado no Departamento de Educacdo Fisica, na Universidade Estadual da
Paraiba (UEPB), através do Programa Universidade Aberta no Tempo Livre, visa
proporcionar a pratica de atividade fisica para adultos e idosos das comunidades de
Campina Grande - PB, de forma gratuita, contribuindo com mudancas na qualidade de
vida dos alunos que fazem parte. O projeto oferece atividades fisicas sistematizadas
(ginstica e musculagdo) que séo realizadas em duas turmas, a partir do interesse dos

idosos em participar das atividades fisicas oferecidas.



Portanto, o presente estudo tem como objetivo relatar a experiéncia vivenciada,
enquanto estagiaria do Projeto de extensdo Viva a Velhice com Plenitude, desenvolvido
na UEPB, ressaltando sobre a importancia das atividades fisicas desenvolvidas por

adultos e idosos, durante o processo de envelhecimento.
2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Processo de envelhecimento humano

O envelhecimento humano apresenta determinantes intrinsecos e extrinsecos
relacionados aos aspectos bioldgicos, psicoldgicos, intelectuais, sociais, econdmicos e
funcionais. Portanto, os fatores pessoais, 0 contexto social e a cultura, influenciam nesse
processo, sendo considerado irreversivel e ndo patoldgico (SCHNEIDER; IRIGARAY,
2008), tornando-se uma experiéncia heterogénea, que pode variar para cada individuo,
podendo ser rapido ou gradativo, onde as variagdes dependem de fatores como o estilo de
vida, incidéncia de patologias, fatores genéticos e ambientais (SOARES, 2019).

De acordo com Barreto (2005) o envelhecimento apresenta duas fases, sendo ela
a fase primaria referente ao um processo natural e gradual da vida do ser humano e a fase
secundaria que condiz ao processo de envelhecimento de forma patolédgica, apresentando
alteracdes fisicas e mentais de forma imprevisivel, ou seja, com doencas, lesbes
relacionadas a fatores externos, podendo ser vivenciada de forma distinta pelo ser
humano.

Em relacdo aos fatores que ocorrem durante o envelhecimento destacam-se o
surgimento de queda no desempenho funcional, no equilibrio, na mobilidade, diminuigédo
da estatura corporal gradativa, aumento da gordura corporal, podendo desencadear o
sedentarismo, perda de massa éssea, a vulnerabilidade a depressdo e patologias
(CAVALCANTI, 2011).

Para adquirir um envelhecimento ativo que consiste em “processo de otimizagao
das oportunidades de salde, participacdo e seguranca, com 0 objetivo de melhorar a
qualidade de vida a medida que as pessoas ficam mais velhas” (GONTIJO, p.13, 2005),
é necessario incluir a pratica de atividade fisica regular, com intuito de proporcionar uma
vida saudavel, devido o sedentarismo e a inatividade fisica antecipar e provocar o declinio
decorrente do envelhecimento.

Dessa forma, segundo Oliveira et al (2016, p.93) “idoso saudavel ndo ¢ aquele

isento de alguma morbidade, todavia, é considerado saudavel o idoso que participa
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ativamente da sociedade e tem sua capacidade funcional integra”. Portanto, a0 manter a
aptiddo fisica preservada permite que os idosos tenham independéncia, bem-estar e uma

vida ativa ao decorrer do seu processo.

2.2 Beneficios da prética de atividade fisica durante o processo de envelhecimento
humano

Um envelhecimento bem-sucedido é necessario a préatica regular de atividade

fisica, que se caracteriza por:

um comportamento que envolve os movimentos voluntarios do corpo, com
gasto de energia acima do nivel de repouso, promovendo interagdes sociais e
com o ambiente, podendo acontecer no tempo livre, no deslocamento, no
trabalho ou estudo e nas tarefas domésticas (BRASIL, P7, 2021).

A atividade fisica realizada de forma regular é considerada uma prevencéo de
doencgas crbnicas ndo transmissiveis e de um estilo de vida saudavel, os principais
beneficios a salde, decorrentes da pratica de atividades fisicas regulares, condizem com
0s aspectos metabdlicos, antropometricos, neuromusculares e psicoldgicos, assim,
ajudando nas questbes emocionais e proporcionando uma melhor qualidade de vida
(MATSUDO & MATSUDO, 2000).

A vista disso, segundo Rocha et al (2008), as atividades fisicas destacam-se na
prevencdo e tratamento de algumas patologias como a osteoporose e doencas
cardiovasculares, melhora na capacidade aerobica, reducéo da gordura corporal e de dores
articulares, aumentando a forca, a flexibilidade, entre outros beneficios.

No aspecto psicologico e social a atividade fisica contribui na melhora da
qualidade do sono, das habilidades de socializacdo, por meio da participacdo em
atividades em grupo, aumento da energia, disposicdo e autonomia para realizar as
atividades do cotidiano, atencdo, concentracao, raciocinio e foco, melhora a autoestima,
autoimagem, dentre outros (BRASIL, 2021).

Diante dos beneficios, a atividade fisica € recomendada para todas as idades, mas
com tempo e intensidades diferentes. Para a populacdo idosa, sdo indicadas atividades
moderadas e vigorosas que consistem em ter esforco fisico, no qual o ideal de tempo seja
entre 75 minutos a 150 minutos de atividades fisicas, por semana. Além disso, atividades
de fortalecimento muscular e de equilibrio devem ser realizadas duas a trés vezes por
semana em dias alternados, principalmente, para melhorar a capacidade de fazer as
atividades do dia a dia e prevenir quedas (BRASIL, 2021).
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As atividades fisicas estruturadas tém funcdo de melhorar a aptidao fisica, a satide
e o tratamento de doencas (QUEIROZ E MUNARO, 2012). Assim, o idoso pode
participar de algumas modalidades esportivas, circuitos psicomotores, dangas, ginastica
laboral, atividades aerdbicas, musculacdo, hidroginastica, entre outras possibilidades.
Ademais, exercicios realizados em ambientes em grupos proporcionam uma melhor
socializagdo e distanciamento de problemas psicolégicos (GOMES JUNIOR, ET AL,
2015).

A musculagdo na fase do processo de envelhecimento é uma das atividades
indicadas para contribuir na melhora dos componentes da aptidao fisica, na condicao
muscular, capacidade de equilibrio e prevencdo de quedas (JUNIOR, 2019). Além de
promover reducdo de sintomas de doencas cronicas como diabetes, obesidade,
osteoporose, depressdo e dentre outras (COELHO, 2009). Assim, adultos e idosos ao
praticar a musculacdo é possivel ganhar mais confianga, autonomia e motivacdo nas
atividades do cotidiano, devido serem atividades que interferem na manutencdo da
capacidade funcional (BRASIL, 2006).

De acordo com Locatelli (2016) a préatica de ginastica com a populacdo de idosos
contribui para melhora e manutencao das capacidades fisicas, tendo influéncia na aptidao
fisica e qualidade de vida. Dessa forma, a modalidade tem como objetivo fortalecer os
grupos musculares, melhorar o equilibrio, a agilidade, a flexibilidade e resisténcia com
intuito de aprimorar o condicionamento fisico e autonomia das atividades do cotidiano,

além de contribuir nas relacdes sociais, disposicao, entre outros beneficios.

2.3 Projeto de Extenséo Viva a Velhice com Plenitude.

A extensdo universitaria € um processo de interacdo entre a Universidade e a
sociedade. No qual, essa interacdo € transformadora em que 0s conhecimentos
académicos beneficiam a sociedade, contribuindo para a construcéo do conhecimento. As
diretrizes apresentada da Extensdo se baseia no didlogo, na troca de saberes, a
interdisciplinaridade, o ensino e a pesquisa, gerando transformacédo social. Dessa forma,
existem projetos de extensdo, que condiz com o conjunto de acdes, com objetivos
especificos e prazo determinado, e 0 programa de extensdo que se refere ao conjunto
articulado de projetos de extensdo, de médio e longo prazo, caracterizando uma linha de

atuacdo institucional.
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O Departamento de Educacéo Fisica, localizado no Campus | da Universidade
Estadual da Paraiba, desenvolve programas e projetos de extensdo com intuito de
beneficiar a comunidade de Campina Grande-PB e, um deles, é o Programa Universidade
Aberta no Tempo Livre, através da Pro-Reitoria de Extensdo— PROEX da UEPB. Neste
programa de extensdo existem dois projetos cadastrados: o “Viva a Velhice com
Plenitude”, “Praticas Corporais no Hospital Universitario Alcides Carneiro”.

Especificamente, o objeto de estudo deste trabalho foi o projeto “Viva a velhice com
Plenitude” que tem como objetivo proporcionar e disponibilizar programas de atividades
fisicas que visem melhorar as condi¢Bes de satde e bem-estar de adultos e idosos.

O projeto Viva a Velhice com Plenitude originou-se em 2004, realizado nas
intermediacdes do terminal de integracdo de 6nibus urbano, no centro da cidade de
Campina Grande-PB, transferido em 2008 para as dependéncias do Departamento de
Educacdo Fisica da UEPB, pelas professoras Jozilma de Medeiros Gonzaga e Maria
Goretti da Cunha Lisboa.

O projeto atende adultos e idosos da cidade de Campina Grande - PB que desejam
participar das modalidades ginastica generalizada ou musculacdo de forma gratuita. As
aulas ocorrem nas segundas e quartas, sd0 ministradas por estagiarios do Projeto,
estudantes dos cursos de Educacdo Fisica da UEPB, previamente selecionados para o
desenvolvimento do Projeto.

Para a realizacdo das atividades, sdo utilizados diversos locais do Departamento
como: sala de danca, sala de jud6, quadra coberta e sala de musculacdo, utilizando
musicas, dangas, dindmicas, cones, bolas, escada de agilidade, cordas, arcos, entre outros.
Alem de serem realizadas atividades socio culturais como o dia das mulheres, dia do
idoso, festa junina, natalina, dentre outras.

Periodicamente no comeco de cada semestre sdo realizadas atividades de
acompanhamento e avaliagdo como: anamnese para avaliar aspectos de salde, avaliacao
funcional, questionario para analisar o nivel de atividade fisica e avaliacdo
antropomeétrica, sendo avaliados 0s seguintes aspectos: estatura e massa corporal para
obtencdo do indice de massa corporal (IMC) avaliacdo funcional como testes de
flexibilidade, marcha, entre outros. Além de palestras educativas planejadas pelos
estagiarios com as professoras responsaveis do projeto de extensao.

Além de proporcionar atividades para a comunidade, o Projeto também contempla
aos estudantes dos cursos de Licenciatura e Bacharelado em Educacéo Fisica da UEPB,

com oferta de bolsas de extensdo, através da Pro-Reitoria de Extensdo, contribuindo assim
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para melhor formacdo no desenvolvimento de experiéncias e de estudos e pesquisas

referente a &rea da Educacdo Fisica, no processo de envelhecimento.

3. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo qualitativo, do tipo relato de experiéncia, usando como base
a vivéncia como estagiaria de extensdo no Projeto Viva a Velhice com plenitude no
Departamento de Educacdo Fisica da UEPB, em Campina Grande-PB, a experiéncia
relatada ocorreu entre setembro de 2021 a setembro de 2023.

A vivéncia ocorreu no formato remoto, no qual as aulas foram desenvolvidas pela
plataforma do Google Meet, durante o periodo da pandemia da COVID- 19 e presencial
na UEPB. Os participantes do projeto sdo envelhecentes e idosos entre 53 anos a 88 anos,
sendo 45 mulheres e 12 homens. Para o desenvolvimento do trabalho foi realizada uma

revisdo da literatura para fundamentacdo e contextualizacdo da tematica.

4. RELATO

No periodo antes da pandemia da COVID-19 o projeto era realizado na segunda,
quartas e sextas feiras de 14h as 15h com atividades no ambiente do departamento de
Educacdo Fisica na UEPB e atividades soOcio- culturais, sendo composto por
aproximadamente 80 idosos no geral. Durante a pandemia as aulas foram reduzidas para
dois dias na semana sendo segunda e quarta feiras de 14h as 15h, sendo ministrada de
forma online através do Google Meet, ocorrendo uma reducdo de alunos para
aproximadamente 15 idosos. Ao voltar as atividades de forma presencial continuou com
0s mesmos horéarios do periodo remoto, as aulas sdo realizadas no departamento e nas
areas externas. Apresentando em 2023 aproximadamente 60 alunos no projeto.

Ingressei no Projeto de extensdo durante o periodo da pandemia em setembro de
2021 enguanto estava na graduacédo de Licenciatura em Educacao Fisica, no qual as aulas
estavam sendo ministradas de forma remota pelo Google Meet. Ao comecar 0
Bacharelado em Educacdo Fisica em maio de 2022 continuei no projeto, passando a ser
presencial. As aulas durante o periodo remoto eram planejadas semanalmente, era
explorado o alongamento, a danca e alguns exercicios fisicos de resisténcia, utilizando

materiais alternativos como cabo de vassoura, kg de alimentos, cadeira, entre outros.
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Além de abordar datas comemorativas do ano, como setembro amarelo, outubro rosa e
Natal.

No inicio tive algumas insegurancas na forma de planejar as aulas e de interagir
com os alunos, principalmente devido a situacdo que estdvamos durante a pandemia da
COVID- 19, mas a cada aula e planejamento comecei a me encantar e ter certeza que é
uma area que me identifico. Além disso, fui bem recebida pelos participantes e estagiarios

do projeto, contribuindo para ter mais confianca e seguranca no que estava fazendo.

Figura 1: Aula remota no Google Meet

—

Fonte: Arquivo da autora (2021)
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Figura 2: Aula temética sobre setembro

Fonte: Arquivo da autora (2021)

As figuras 1 e 2 mostram quando ingressei no projeto e estdvamos na situacao de
pandemia da COVID- 19. Os idosos foram orientados em como deveria utilizar o
aplicativo, alguns tiveram dificuldades no decorrer das aulas, porém os estagiarios sempre
ajudavam a manusear 0 Google meet, através de videos e fotos que eram enviando no
grupo do aplicativo do Whatsapp, no qual os participantes do projeto participavam.

Durante o retorno do projeto de forma presencial em maio de 2022, na ginastica,
0s estagiarios sdo divididos em trios e cada dia do projeto altera os responsaveis pela aula,
assim contribuindo na experiéncia de todos em ministrar, ajudar e observar as aulas.

Sdo selecionadas atividades ludicas e circuitos de atividades com objetivo de
explorar as capacidades funcionais, realizando alongamento, circuitos psicomotores,
brincadeiras, dancas, utilizando materiais como bola, elastico, step, escada de agilidade,
corda, arcos, bastbes entre outros, sendo desenvolvidas em diferentes ambientes do
Departamento de Educacéo Fisica e em &reas de lazer na cidade de Campina Grande —
PB.
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Figura 3: Alongamento ao ar livre

Fonte: Arquivo da autora (2022)

Figura 4: Gincana

Fonte: Arquivo da autora (2022)
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Figura 5: Exercicios com o step e elastico

g

Fonte: Arquivo da autora (2022)

Figura 6: Danca

Fonte: Arquivo da autora (2022)



Figura 7: Circuitos psicomotores

Fonte Arquivo da autora (2022)

Figura 8: Atividade cognitiva

Fonte: Arquivo da autora (2023)
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As figuras 3, 4, 5, 6, 7 e 8 aborda como sdo realizadas as aulas de ginastica com
os idosos em ambientes dentro do Departamento de Educacéo Fisica. No inicio de cada
aula, as turmas realizam um alongamento e aquecimento como forma de interacéo social.
Sendo realizado atividades ltdicas com todos os alunos com intuito de encerrar as aulas
do ano de forma divertida, como mostra na figura 4, foi realizada uma gincana
cooperativa com o tema de copa do mundo separando alguns jogos de forma adaptada,
tendo a premiagcdo com cestas basicas para todos que participaram.

Na figura 5, fizemos uma aula com step e elastico trabalhando a forca dos
membros inferiores e superiores. Os circuitos psicomotores (figura 7) sdo realizados na
quadra, sendo explorado as capacidades motoras através de estacBes com atividades
explorando o cognitivo e o fisico de cada aluno.

Figura 9: Hidroginastica

Fonte: Arquivo da autora (2023)
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Figura 10: Dia no parque da crianca.

e P A L

_ _ = - N

Fonte: Arquivo da autora (2023)

Nas figuras 9 e 10 mostram atividades realizadas em ambientes fora do
Departamento de Educacéo Fisica, no qual s6 conseguimos voltar a realizar em 2023. Foi
realizado atividade de hidroginastica durante uma semana, no qual alguns participantes
relataram que estava sendo a primeira oportunidade de entrar em uma piscina, com intuito
de diversificar as aulas e explorar exercicios exigindo maior esfor¢co muscular com pouco
impacto, visto que muitos dos alunos apresentam dificuldade em locomocao, equilibrio e
forca. Além disso, foi planejado o dia do parque, levando brincadeiras e dancas para
serem realizadas dentro do espaco do parque da crianga, explorando o ritmo e interacédo
em grupo.

Em relacdo a musculacdo, os estagiarios realizam uma anamnese e avalia¢do
fisica, com intuito de conhecer mais sobre as dificuldades dos alunos e assim poder
planejar os treinos de acordo com as necessidades de cada um. Tendo como objetivo
explorar a autonomia dos participantes, a for¢a muscular, a flexibilidade e a coordenagéo

motora através de treinos especificos.



Figura 11: Participante realizando exercicio de ombro.

Fonte: Arquivo da autora (2022)
Figura 12: Participante realizando exercicio para dorsal.

Fonte: Arquivo da autora (2022)
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Figura 13: Participante realizando exercicio de extensora
By i —~ Tl

Fonte Arquivo da autora (2022)

As figuras 11,12 e 13 mostram alguns exercicios fisicos como desenvolvimento
com halteres, remada articulada e banco extensor que sdo trabalhados com os
participantes na sala de musculacdo, podendo ser exercicios em maquinas ou livres, com
objetivo de melhorar as capacidades fisicas e postura. Os treinos sdo organizados de

forma que o aluno treine MMSS e MMII no mesmo dia.

Figura 14: Avaliagao fisica

A |
Fonte: Arquivo da autora (2023)
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Figura 15: Academia

Fonte: Arquivo da autora (2023)
Os estagiarios realizam avaliacao fisica (figura 14) planejam o treino e auxilia na

execucdo (figura 15), cada aluno realiza os exercicios de acordo com as suas limitagdes,
porém com intuito de aprimorar 0s movimentos para adquirir forca muscular e equilibrio
com objetivo de melhoras nas atividades do cotidiano dos alunos, como levantar de um
banco, agachar para pegar um objeto no chdo, segurar uma sacola, entre outras.

Além disso, sdo planejados momentos de conscientizacdo através de palestras
planejadas pelos estagiarios com objetivo de mostrar a importancia de uma vida ativa e
alimentacdo saudavel. Ademais, séo realizados eventos, como dia da mulher, pascoa, Sdo
Jodo, dia do idoso, entre outras, proporcionando interatividade com os alunos e

estagiarios estimulando os aspectos educativos, culturais e socioafetivos.

Figura 16: outubro rosa

Fonte: Arquivo da autora (2022)



24

Figura 17: S&o Jodo

EE X3
R A%
n
L o
. o1
-
i i
Ll
"
]
1]
1

3
A
.
s

Fonte: Arquivo da autora (2023)

Nas figuras 16 e 17 demonstram duas datas comemorativas do ano como o periodo
junino com a realizacdo da quadrilha e a conscientizacao a respeito do outubro rosa com
todos os alunos do projeto. Esses momentos tém como objetivo conscientizar, educar,
alertar, interagir em grupo e diversificar as aulas do projeto.

O projeto de extensdo “Viva a velhice com plenitude” além de contribuir para
melhor qualidade de vida e bem-estar dos alunos que participam, resulta também no
desenvolvimento de apresentacdes de trabalhos em eventos académicos cientificos, e
educativos, através de TCC’s, PIBIC, Congresso de Envelhecimento Humano, Congresso
universitario da UEPB, entre outros. Assim, os resultados obtidos através das aulas
planejadas e ministradas podem ser apresentados e divulgados na comunidade cientifica,

assim como na sociedade, através de reportagens e comunicacGes em redes sociais.

5. CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo relatar a vivéncia como bolsista do projeto
de extensdo Viva a Velhice com Plenitude, desenvolvido na UEPB. Assim, relatando o
funcionamento do projeto, as modalidades oferecidas e a forma de planejamento das
aulas.

Diante da experiéncia, foi notdrio os beneficios da atividade fisica realizada com
adultos e idosos, devido possibilitar a retomada da independéncia fisica, autonomia e a
interacdo com outros participantes. Dessa forma, viver um envelhecimento ativo melhora
as relacbes pessoais, as capacidades funcionais, a satde fisica e mental, proporcionando

assim longevidade e bem-estar.
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Nesse contexto, o projeto tem também uma grande importancia na formagédo dos
futuros profissionais de Educacdo Fisica, devido proporcionar aos estagiarios a
aprendizagem a respeito de como planejar e ministrar aulas, explorar a criatividade e lidar
com o publico, colaborando na experiéncia pessoal e de formacéo profissional. Além de
proporcionar a participacdo em publicagfes académicas, diante das experiéncias
adquiridas no projeto.

A experiéncia da extensdo contribuiu na minha vida académica e na formagéo
profissional, através das minhas experiéncias no periodo remoto e presencial.
Enfrentando os desafios que ocorreram durante as aulas, em como poderia reinventar
diante da situacdo do periodo remoto que estdvamos, além de sempre explorar minha
criatividade, na construcdo de planejamentos para ministrar as aulas, aprendendo sobre

empatia, disposicao e motivacédo pela vida, através dos alunos que fazem parte do projeto.
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