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RESUMO

O envelhecimento esta associado a alteracfes fisiologicas que podem comprometer a
funcionalidade do individuo. A pratica regular de exercicios fisicos tem sido apontada como
uma das estratégias mais eficazes para a manutencdo da salde e independéncia funcional em
idosos. Programas que combinam treinamento de forca, equilibrio e atividades recreativas
apresentam resultados positivos na prevencao de quedas, no aumento da forca muscular e na
melhoria da qualidade de vida. O envelhecimento populacional impde desafios a satde publica,
especialmente no que tange a manutencao da autonomia funcional. O presente trabalho tem o
objetivo de apresentar um relato de experiéncia sobre a autonomia funcional de idosos
participantes do Projeto Vida Ativa da UFT. O projeto oferece exercicios fisicos e atividades
recreativas para idosos da comunidade local, visando o fortalecimento muscular e a melhoria
da qualidade de vida. Através do relato de experiéncia, observou-se que a intervencao
multimodal focada em exercicios resistidos, equilibrio e atividades recreativas resultou em

melhorias na mobilidade e independéncia nas Atividades de Vida Diaria.

Palavras-chave: Envelhecimento. Exercicio Fisico. Autonomia Funcional. Extensdo

Universitaria.



ABSTRACT

Aging is associated with physiological changes that can compromise an individual's
functionality. Regular physical exercise has been identified as one of the most effective
strategies for maintaining health and functional independence in older adults. Programs that
combine strength training, balance, and recreational activities show positive results in
preventing falls, increasing muscle strength, and improving quality of life. Population aging
poses challenges to public health, especially regarding the maintenance of functional autonomy.
This work aims to present an experience report on the functional autonomy of older adults
participating in the UFT's Active Life Project. The project offers physical exercises and
recreational activities for older adults in the local community, aiming at muscle strengthening
and improving quality of life. Through the experience report, it was observed that the
multimodal intervention focused on resistance exercises, balance, and recreational activities

resulted in improvements in mobility and independence in Activities of Daily Living.

Keywords: Aging. Physical Exercise. Functional Autonomy. University Extension.



Tabela 1.

LISTADE TABELAS

Tabela 1: Caracterizacdo dos participantes



LISTADE QUADROS

Quadrol  Apresentacdo dos textos usados como referéncias para a escritado TCC.... 16
Quadro 2  Descricéo das atividades e resSponsavel...........cccccvevveieiieieeie s, 23

Quadro 3  Critérios para pratica de voleibol adaptado.............c.cceeveveveriereniiiinseceene 28



IBGE
Proef
PPGSS
EaD
UAB
AVDs

LISTADE ABREVIATURAS E SIGLAS

Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

Mestrado Profissional em Educacéo Fisica em Rede Nacional
Pds-Graduagdo em Servico

Educacdo a Distancia

Universidade Aberta do Brasil

Atividades da vida diaria



1.1
111
1.1.2:
113
1.2
1.2.1
1.2.2
1.3
131

2.1

2.2

2.2.1
2.2.2
2.2.3
2.24
2.2.5
2.2.6

3.1

SUMARIO

[N EEI0] 51610710 IO 10
Problema de PESOUISA. ........uiiiieieieiesiese e 12
HIPOTESES. ...ttt ettt b e bbbt se s 12
o ol [ oo oo S SURSUSPR 13
JUSTITICALIVAL ...ttt ene e 13
ODJEEIVOS. ...t bbbt 14
ODJETIVO GEIAL ... s 14
ODbjetiVOS ESPECITICOS. ......viivieiecie e 14
1V [=] 0o (o] (oo - VSO STORSPSSPPSN 14
Procedimentos MetodOIOGICOS..........covriiiiiiiieiie e 15
FUNDAMENTAGAO TEORICA.......ooooveeeeeeeeeeeseesees s sessisssnsesnsnsenions 21
O  Envelhecimento  Populacional no  Século  XXI:  desafios

AEMOQGIATICOS. ....c.eiieieiece e e 21
Projeto de EXtens80 Vida ALIVA..........cciiiiiiiieee s 22
Relatos da primeira semana de atividade............cccoovriiiiiniiienee e 24
Relatos da segunda semana de atividade.............c.cccceeveieeieiiie i 24
DeSCriGa0 das atiVIAAdES. ..........ueieeiieiie e 25
Metodologia da INtEIVENGAD...........c.ccueiieieeie et 26
Protocolo de caminhada Orientada............cooeveiiiieiiiese e 26
Din&mica das atividades recreativas intercaladas............c.ccoovverenencienenecienn, 27
RESULTADOS E ANALISE ......c.oiveieetceeeeeeeesee st 29
Analise das intervengbes: da triagem inicial a pratica das atividades

MUITIMOAAL.......o e nee e 31
CONSIDERAQ()ES FINAIS. ... 34

REFERENCIAS. ...t ee e ee e e es e s e et e s e e e e e e e e e e s 36



10

1 INTRODUCAO

O presente trabalho de Conclusdo de Curso de Licenciatura em Educacdo Fisica
percorre 0 caminho sobre o impacto do exercicio fisico e recreacdo na autonomia funcional de
idosos em Miracema do Tocantins, a partir do Projeto de Pesquisa e Extensdo Vida Ativa,
vigente na Universidade Federal do Tocantins (UFT), Campus Miracema do Tocantins, a
proposta € uma iniciativa do curso de licenciatura em Educacéo Fisica, e € coordenado pelos
docentes Daniele Bueno Godinho Ribeiro e Jean Carlo Ribeiro, e tem como participantes 0s
estudantes da Licenciatura em Educacdo Fisica, surgiu como uma iniciativa de extensdo
universitaria que visa integrar ensino, pesquisa e intervencdo comunitéria, oferecendo
atividades fisicas supervisionadas para idosos.

O projeto tem por objetivo promover uma pratica de atividades sistematizadas e
orientadas almejando a melhora da qualidade de vida a partir dos pardmetros sociais, afetivos e
fisiologicos para a populacdo de pessoas idosas da cidade de Miracema do Tocantins.

Ribeiro et al. (2022a), ao citar Who (2025), destaca que envelhecer € um fendmeno
comportamental, social, cronoldgico de natureza fisioldgica. Além disso, é um processo natural
acompanhado de alteragcbes na marcha, forca e cognigcdo, 0 que pode ter efeitos muito
importantes na autonomia do idoso, e consequentemente na qualidade de vida.

Além do processo natural, o envelhecimento pode ser causado por fatores externos que
agridem e aceleram o envelhecimento como: etilismo, tabagismo, polui¢do ambiental, radiacdo
solar, estresse, entre outros, isso pode variar de individuo para individuo, podendo se apresentar
lentamente para uns e mais rapido para outros, porém atinge todos os seres humanos,
independentemente.

A dor musculoesquelética € uma das principais causas de limitacGes de autonomia em
pessoas idosas, podendo ocasionar inimeras consequéncias e impactos relevantes associados
ao nivel de atividade fisica, mobilidade funcional, estado de humor, risco de quedas (distarbios
da marcha), prescricao exacerbada de medicamentos e qualidade do sono (RIBEIRO, 2022b).

Desse modo, a pratica de exercicios sdo estratégias importantes que podem minimizar
os efeitos deletérios de uma vida sedentéria, contribuindo na prevengdo de muitas doengas
cronicas, melhora da mobilidade, saide mental, capacidade funcional e a forca muscular. A
pratica de atividade fisica regular desempenha um papel importante no processo de
envelhecimento, minimizando o desenvolvimento e a progresséo de condigdes incapacitantes,

contribuindo assim para a manutencao e ganhos de equilibrio estatico e dindmico, massa magra,
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capacidade funcional e mental, além do sistema cardiorrespiratério, entre outros. Ou seja, a
atividade fisica é capaz de manter, e até melhorar, a qualidade de vida dessa populacdo

Nessa perspectiva, destaca-se que o seculo XXI tem sido marcado por profundas
transformacdes da estrutura populacional em diversos paises, inclusive o Brasil. O resultado de
conquistas sociais e da incorporacdo de novas tecnologias de cuidados com a salde, e o
envelhecimento populacional é um dos principais acontecimentos desse periodo.

De acordo com Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica, IBGE (2024), o Brasil
vivencia um processo de envelhecimento populacional acelerado, tendo mais de 35 milhdes de
pessoas com 60 anos ou mais, 0 que representa aproximadamente 17,1% da populacéo
brasileira, sendo assim, necessario a difusdo de centros e grupos de idosos.

Os estudos de Valim-Rogatto; Candolo e Brétas (2011), evidenciam que a difusdo de
centros e grupos de idosos no Brasil sinaliza um novo entendimento sobre envelhecimento e
sobre o préprio gerenciamento da velhice que engloba aspectos relacionados a salde, a vida
social, ao lazer, a educacdo e ndo apenas as doencas ou a inutilidade que acompanhariam um
restante de vida ainda a ser vivida pelo idoso.

Considerando o aumento do contingente de populacéo idosa e as necessidades sociais
especificas advindas desse contexto, o Estado e a sociedade necessitam compreender o
envelhecimento para além das perspectivas bioldgicas e demogréficas, mas também social,
cultural, econémica e politica. Dessa forma, a velhice deve ser compreendida como uma
construcdo social, uma vez que é atravessada por contradicdes, podendo representar
reconhecimento ou também ser marcada socialmente por preconceitos e discriminacdes.

Pelo o evento da velhice ser compreendida como uma construgéo social, 0 aumento da
expectativa de vida tem modificado a estrutura etaria da populacéo brasileira. Com isso, cresce
a necessidade de estratégias voltadas a promoc¢do da salde e manutencdo da autonomia
funcional em idosos. Entre essas estratégias, destaca-se a pratica regular de exercicios fisicos
orientados.

O desafio reside, sobretudo, em compreender as desigualdades regionais brasileiras e as
desigualdades de oportunidades. Parafraseando Faria e Espode (2024), é necessario avaliar o
envelhecimento sob a perspectiva geografica, ndo apenas econdmica, como comumente
realizada. E preciso, em primeiro lugar, compreender que o pais vive varias transicdes
demograficas ao mesmo tempo. O momento demografico das cidades pequenas pode ser
diferente das cidades grandes. Os perfis demograficos serdo variados conforme as regifes ou
mesmo no interior de uma cidade. De tal forma, a expressao do envelhecimento e as condigdes

desse envelhecimento serdo tdo variadas quanto o sdo as desigualdades territoriais no pais.
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A presente pesquisa foi desenvolvida em Miracema do Tocantins, que de acordo ao
IBGE (2022), ¢ um municipio do estado do Tocantins, no Brasil. Pertence a regido
metropolitana de Palmas, Localiza-se a uma latitude 09°34'02" sul e a uma longitude 48°23'30"
oeste, estando a uma altitude de 197 metros, € o 11° municipio mais populoso do Tocantins,
com 18.679 habitantes, possui uma &rea de 2 667,075 km2, e fica a 78 km de Palmas.

Nesse municipio possui dois Campus da Universidade Federal do Tocantins, sendo a
Unidade Wara e a Unidade Cerrado. Dentre os cursos de Bacharelado presentes no Campus de
Miracema no regime presencial estdo Servigo Social e Psicologia. A Licenciatura em Educacéo
Fisica e Pedagogia e os programas stricto sensu no Mestrado Profissional em Educacgéo Fisica
em Rede Nacional (Proef) e na P6s-Graduacao em Servico Social (PPGSS) também comp&em
o0 catalogo de cursos da Instituicéo.

O Céampus de Miracema oferta ainda na modalidade Educacédo a Distancia (EaD), em
convénio com a Universidade Aberta do Brasil (UAB), os cursos de Licenciatura em

Computacdo, Matematica e Musica.

1.1 Problema de pesquisa

Barbosa et al. (2025), apresentam duas fragilidades persistentes, na velhice, a saber: a
caréncia de servicos de longa permanéncia, de unidades de atencdo especializada e de
programas voltados a prevencdo da dependéncia funcional, e a invisibilidade das questdes
sociais no planejamento das acbes de salde. Muitos idosos enfrentam condigcdes de
vulnerabilidade, como pobreza, soliddo, abandono e baixa escolaridade, que influenciam
diretamente na sua salde. Para tanto, este estudo tem como questionamento: Quais 0s impactos
da participacdo no Projeto de Extensdo Vida Ativa sobre a autonomia funcional de idosos

participantes por meio de um relato de experiéncia?

1.1.1 HipGteses

A participacao regular nas atividades do Projeto de Extensdo Vida Ativa promove uma
melhoria significativa na autonomia funcional dos idosos, otimizando a realizagdo de suas
atividades da vida diaria (AVDSs) e reduzindo o nivel de dependéncia fisica.

Os impactos positivos do projeto estendem-se além do aspecto puramente motor,
refletindo-se na melhora da autopercepcdo de salde, na reducdo do medo de quedas e no

fortalecimento da autonomia decisoria do idoso no seu cotidiano.
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1.1.2 Delimitagdo de Escopo

O trabalho encontra-se estruturados em subtopicos, em que 0 primeiro apresenta a
introducdo e apresenta o problema de pesquisa; as hipdteses, a delimitagdo de Escopo; a
Justificativa; os objetivos; a metodologia e os procedimentos metodoldgicos, seguida da
fundamentacéo tedrica onde se apresentou acerca do envelhecimento populacional no século
XXI e os desafios demogréaficos; discorreu-se acerca do Projeto de Extensdo Vida Ativa;
apresentando os relatos das e descricdo das atividades. Posteriormente apresentou-se 0s
resultados e anélise participacdo regular nas atividades, seguida das consideragdes finais e 0s

referenciais bibliografico.

1.1.3 Justificativa

Justifica-se pela necessidade de entender quais 0s impactos sobre a autonomia funcional
de idosos participantes do Projeto de Pesquisa e Extensao Vida Ativa. Com isso, espera-se que
este estudo sirva como embasamento tanto para futuros pesquisadores, quanto para leitores que
queira conhecer acerca da temética em questao.

Na esfera pessoal, a relevancia tanto do presente estudo, quanto do Projeto de Pesquisa
e Extensdo Vida Ativa, reside na transformacdo que a recuperacdo e a manutencdo da
autonomia funcional exercem sobre a subjetividade do idoso. Envelhecer preservando a
capacidade de governar a propria vida e de realizar as escolhas do cotidiano é um fator
determinante para o bem-estar psicolégico e para a construcdo de um envelhecimento bem-
sucedido, e poder fazer parte desse processo é honroso para mim.

O envelhecimento populacional ¢ um dos maiores desafios demograficos
contemporaneos do Brasil. Esse cenario exige acdes intersetoriais que superem a mera garantia
da longevidade, focando, prioritariamente, na qualidade dos anos vividos. Diante desses
desafios, este estudo alicerca sua relevancia social na promogdo e no resgate da autonomia
funcional dos idosos, assegurando-lhes o direito de envelhecer com dignidade, independéncia
e protagonismo social.

Justifica-se a relevancia social ndo apenas como um espacgo de pratica de atividades
fisicas ou de lazer, mas como uma ferramenta politica e pedagdgica de inclusdo social e
afirmacédo de direitos. Entende-se que Projeto de Extenséo Vida Ativa devolve ao idoso o
controle sobre sua propria rotina, fortalecendo sua autoestima e transformando o processo de

envelhecimento em uma etapa ativa, saudavel e participativa no seio da comunidade.
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1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Apresentar um relato de experiéncia sobre a autonomia funcional de idosos participantes
do Projeto Vida Ativa da UFT.

1.2.2 Objetivos Especificos

v Descrever a trajetdria historica e tedrica do projeto vida ativa.
v Descrever experiéncias acumuladas como extensionista do projeto vida ativa.

v Apontar melhorias na autonomia funcional dos idosos a partir das vivéncias

acumuladas no projeto vida ativa.

1.3 Metodologia

A pesquisa encontra-se fundamentado em uma abordagem de natureza qualitativa, que
na percepcdo de Lidke e André (1986), a pesquisa qualitativa em educacao, envolve a obtencdo
de dados descritivos; o contato direto do pesquisador com a situagéo; enfatiza mais 0 processo
que o produto e retrata a perspectiva dos participantes.

Trata-se de um relato de experiéncia vinculado ao Projeto de Pesquisa e Extensdo Vida
Ativa, desenvolvido por estudantes do colegiado do Curso de Licenciatura em Educacdo Fisica
do Campus de Miracema do Tocantins, da Universidade Federal do Tocantins.

Para Marconi e Lakatos (2003, p. 190), um relato de experiéncia parte da observacao é
e uma técnica de coleta de dados para conseguir informacdes e utiliza os sentidos na obtencédo
de determinados aspectos da realidade. N&o consiste apenas em ver e ouvir, mas também em
examinar os fatos ou fenbmenos que se deseja estudar.

E um estudo direcionado pela pesquisa bibliografica, realizada a partir de revisdo
bibliogréafica em livros, artigos cientificos que tratam do impacto do exercicio fisico e recreacdo
na autonomia funcional de idosos.

Marconi e Lakatos (2003, p. 158), afirmam que “na etapa, da pesquisa bibliografica o
pesquisador faz uma curadoria dos artigos cientificos, livros, teses e outros materiais que falam

a respeito do tema estudado”.



15

1.3.1 Procedimentos Metodoldgicos

Para realizacdo da pesquisa bibliografica, todas as informacdes subtraidas foram
organizadas em um quadro com o instituto de melhor a analise e a apresentacdo dos dados
encontrados. Apos o levantamento bibliogréafico, as obras selecionadas foram organizadas em
um drive a fim de facilitar a revisita. A partir da andlise do material iniciou-se a organizacao
dos capitulos e subcapitulos deste estudo. O Quadro 1 a seguir apresenta autores, ano, objetivo,

metodologia e resultados dos textos que compuseram este estudo.
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Quadro 1: Apresentacdo dos textos usados como referéncias para a escrita do estudo

Autores/ano  Titulo

Barbosa et Desafios do

al., (2025) Envelhecimento
Populacional para o
Sistema de Saude

Chaimowicz O envelhecimento

e populacional

Chaimowicz  brasileiro

(2022)

Fariae Spode O envelhecimento

(2024) populacional

Objetivo

analisar os principais desafios
enfrentados pelos servigos de salde
diante do aumento expressivo da
populacdo idosa, com énfase na
necessidade de reestruturacdo dos
modelos assistenciais, formacéo
profissional adequada e formulagéo
de politicas publicas inclusivas.
Analisar os dados demograficos e
socioecondmicos e  projecOes
populacionais do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica e Instituto
de Pesquisas Econémicas Aplicadas
além de estatisticas de mortalidade
derivadas do DATASUS e estudos
de morbidade de populagdes de
1dosos.

Avaliar o indice de envelhecimento

populacional (IEP) nas grandes

Metodologia

Pesquisa bibliografica de
abordagem qualitativa, que
compreende o periodo de
2019 a 2025,
fundamentada em
publicacBes indexadas nas
principais bases cientificas.
Estudo bibliografico e

analise documental

Estudo descritivo, de base

populacional, realizado

Resultados

E urgente o fortalecimento das redes de
atencdo e a implementacéo de diretrizes
especificas que garantam dignidade,
equidade e acesso universal aos servicos

de salde para as pessoas idosas.

A oferta adequada de cuidados a saude
dos adultos e idosos jovens poderd a
estender sua expectativa de vida livre de
incapacidades. Politicas publicas de
suporte aos idosos mais velhos, ja com
niveis moderados de dependéncia,
poderdo alongar um pouco mais 0 seu
periodo de vida produtiva, em atividade,
com autonomia.

Ha diferenciais importantes entre centros
conforme

urbanos funcao de



Pereira et al.

(2026).

RIBEIRO,
Daniele
Bueno
Godinho
al. (2022b)

et

brasileiro sob uma
perspectiva

regional e urbana

Madltiplas velhices e
desigualdades
interseccionais:
de

Brasil envelhecido

desafios um

Eficacia de um
programa de
exercicios

multimodais em

circuito na dor
crbnica

musculoesquelética
em pessoas idosas
comunitarias:  um
ensaio clinico

randomizado

estruturas regionais brasileiras e em
relagio ao sistema de cidades
hierarquizadas.
Analisar 0 envelhecimento
populacional brasileiro a luz do
de 2022,

focando a pluralidade das velhices e

Censo Demografico
as desigualdades interseccionais de
raga/cor, género e territorio.

Analisar a eficacia de um programa
de exercicios multimodais em
circuito quando comparado com
de

em

exercicios alongamento e

educacéo salde (palestras
multidisciplinares sobre salude), na
dor crbnica musculoesquelética de
pessoas idosas com idade igual ou
acima de 60 anos na cidade de

Palmas- TO.

com dados do Censo
Demografico do ano de
2022, disponibilizados pelo

IBGE.

Estudo descritivo e
analitico, baseado em
analise de dados

secundarios

E um estudo paralelo
randomizado (dois bracos),
dos

com avaliador

desfechos cego.
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centralidade, com variacdes que podem
ser quase opostas entre regibes mais e
menos desenvolvidas do pais.

A reducdo das desigualdades no
envelhecimento requer a¢des equitativas
e intersetoriais

que busquem

implementar e monitorar politicas

sociais de forma integral e integrada
Houve  diferenca  estatisticamente
significativa para a intensidade da dor
relatada por meio da Escala de
Classificacdo Numeérica - NRS entre 0s
grupos no momento pdés-intervencao.
Concluiu que o programa de exercicios
multimodais em forma de circuito
apresentado possui
da

musculoesquelética em pessoas idosas

eficacia para o

tratamento dor cronica



RIBEIRO,
Daniele
Bueno
Godinho et
al. (2022a)

VALIM-
ROGATTO,
Priscila
Carneiro;
CANDOLDO,
Cecilia e
BRETAS.
Ana Cristina

Passarella

(2011).

Efeitos de 6 meses

de caminhada
orientada em
mulheres mais

velhas: uma andlise
de dominios
da
qualidade de vida.

Nivel de Atividade

Fisica e sua Relacéo

selecionados

com Quedas
Acidentais e
Fatores

Psicossociais em
Idosos de Centro de

Convivéncia

Estimar o nivel de atividade fisica
(NAF) de idosos que frequentam
centros de convivéncia (CClI),
analisando a possivel associacdo
com quedas acidentais e outras

variaveis relacionadas.

Estimar o nivel de atividade fisica
(NAF) de idosos que frequentam
centros de convivéncia (CCI),
analisando a possivel associacao
com quedas acidentais e outras

variaveis relacionadas.

Revisdo sistematica

Pesquisa observacional
com delineamento
transversal em uma
populacdo  de  idosos
participantes  de  trés

centros de convivéncia da
cidade de Cuiab4, capital
do Estado de Mato Grosso.
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comunitérias frequentadoras das UBS na
cidade de Palmas — TO.

Verificou-se que idosos mais velhos, ndo
inseridos no mercado de trabalho e
aqueles com baixo nivel cognitivo tém
menos chance de se encontrar em niveis

mais altos de atividade fisica.

A partir da andlise do tratamento
estatistico, podemos observar que a
pratica da caminhada de forma
orientada realizada pelas idosas
participantes do projeto supracitado,
proporcionou melhora na maioria das
categorias selecionadas, se mostrando
significativa na diminuicao das dores e
uso de medicamentos e de forma geral

apresentou um aumento relevante na
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autoavaliacdo da qualidade de vida

das mesmas.

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).
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O relato de experiéncia se materializou por meio do Projeto de Extensdo Vida Ativa,
voltado para a comunidade de pessoas idosas residentes no municipio de Miracema do
Tocantins com o objetivo de promover uma préatica de atividades sistematizadas e orientadas
almejando a melhora da qualidade de vida a partir dos parametros sociais, afetivos e fisioldgicos
para a populagéo de pessoas idosas da cidade de Miracema do Tocantins.

A delimitacdo e a inclusdo do publico-alvo deste estudo ndo se reduzem a uma etapa
meramente procedimental ou censitaria. Os sujeitos que compdem o escopo desta pesquisa,
constituem o elo vital entre a formulacdo tedrica e a materialidade da praxis educativa no
contexto estudado, pois este grupo ndo é tomado como um objeto passivo de analise, mas como
portador de saberes complexos, tecidos no cotidiano e nos desafios da realidade.

O Projeto de Extensdo Vida Ativa tem como publico-alvo a comunidade idosa de
Miracema do Tocantins, bem como, idosos dos municipios da regido. A Tabela 1, apresenta a
caracterizacdo dos participantes, idade minima e sexo predominante.

Tabela 1: Caracterizacdo dos participantes

Participantes | ldade média Sexo predominante

15 | 55 anos Feminino

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).
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2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 O Envelhecimento Populacional no Século XXI: desafios demograficos

O processo de envelhecer estd frequentemente associado a presenca de multiplas
condic@es clinicas, a dependéncia funcional e a necessidade de cuidados prolongados. Esses
aspectos demandam uma abordagem ampliada, que va além da intervencdo clinica pontual,
promovendo o cuidado continuo, centrado na pessoa e sensivel as suas especificidades
(BARBOSA et al., 2025).

Na percepcdo de Faria e Spode (2024), o envelhecimento populacional é um dos maiores
desafios para as politicas de desenvolvimento regional e urbano no Brasil neste século XXI.
Dados recentes mostram um quadro de enorme complexidade, pela velocidade do processo de
envelhecimento e pelas desigualdades regionais do pais.

Ainda do ponto de vista de Faria e Spode (2024), o grande desafio brasileiro reside no
fato de que o pais esta realizando mais uma transi¢cdo demogréfica, a do envelhecimento, sem
realizar a transicdo da miséria. Por 6bvio, sdo melhores as condicdes de vida hoje se comparadas
a década de 1960, mas é fato que o pais ndo realizou a transicdo de uma sociedade
historicamente desigual para uma formacéao socialmente mais justa.

Nesse sentido, Chaimowicz e Chaimowicz (2022), dialoga com Faria e Spode (2024)

ao afirmar que,

0 aumento da propor¢do de idosos é um fendmeno global; a exce¢do de alguns paises
africanos, todo o mundo encontra-se em algum estagio deste processo. Esse aumento
ndo é um fendbmeno repentino ou inesperado; pelo contrério, resulta das
transformacdes demograficas ocorridas nas décadas pregressas. Por esse motivo, sera
implacavel na maioria dos paises. Tampouco se trata de um fato isolado;
invariavelmente estd associado a modificagbes do perfil epidemioldgico e
caracteristicas sociais e econdmicas das populagdes (CHAIMOWICZ e
CHAIMOWICZ, p. 6).

A percepcéao dos autores converge com a formulacdo cléssica da Teoria da Transicao
Demogréfica, explicitando que o envelhecimento populacional contemporaneo néo constitui
uma anomalia conjuntural, mas sim o corolario estrutural de duas variaveis sincronicas: a queda
sustentada das taxas de fecundidade e o declinio da mortalidade geral.

Segundo Chaimowicz e Chaimowicz (2022), entre 1940 e 1970, a mortalidade caiu, e a
populacéo cresceu, a queda da mortalidade que deu inicio a transicdo demogréafica iniciou-se
nos paises desenvolvidos logo ap6s a Revolucdo Industrial. Seus determinantes foram o
progresso das estratégias de producgéo e distribuicdo de alimentos, a melhoria das condicoes

sanitarias e de habitacdo e os programas de saude publica e de erradicacdo de doengas,
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reduzindo o impacto da tuberculose e colera. A queda da mortalidade, especialmente a infantil,
resultou diretamente no aumento da expectativa de vida, haja vista que o maior obstaculo para
alcancar os 60 anos era superar as doencas da infancia.

Conforme Pereira et al. (2026), o envelhecimento populacional brasileiro é um
fendmeno que traz diversas transformacdes para as politicas publicas. Envelhecer no Brasil ndo
€ uma experiéncia homogénea. E atravessado por marcadores sociais de raga/cor, género, classe
e territorio que conformam trajetorias desiguais ao longo do curso de vida produzindo multiplas
velhices, com distintas oportunidades e vulnerabilidades.

O fragmento textual trazido de Pereira et al. (2026) sintetiza com preciséo o
amadurecimento do debate demografico e sociolégico contemporéneo sobre a transicao
demogréfica, a analise desse trecho evoca a necessidade de superarmos a Vvisdo puramente
biomédica ou macroeconémica do envelhecimento, exigindo um olhar ancorado na perspectiva

do curso de vida.

2.2 Projeto de Extensdo Vida Ativa

O projeto tem como titulo “Vida Ativa”, atende a area tematica: Educacao e Saude, teve
como coordenadores a professora Dra. Daniele Bueno Godinho Ribeiro e o professor Dr. Jean
Carlo Ribeiro. Contou com a seguinte equipe técnica: Académicos do curso de Licenciaturaem
Educacao Fisica da Universidade Federal do Tocantins, campus Miracema.

Trata-se de um projeto de pesquisa e extensdo, voltado para a comunidade de pessoas
idosas residentes no municipio de Miracema do Tocantins com o objetivo de promover uma
pratica de atividades sistematizadas e orientadas almejando a melhora da qualidade de vida a
partir dos parametros sociais, afetivos e fisioldgicos para a populacdo de pessoas idosas da
cidade de Miracema do Tocantins.

O projeto Vida Ativa ofereceu um programa de caminhada orientada (aerébico),
exercicios multimodais constituido em 8 (oito) exercicios divididos em exercicios de
flexibilidade, equilibrio, forca em formato de circuito e atividades esportivas, que foram
realizadas inicialmente uma vez por semana, através de um planejamento periodizado, contando
com palestras, alongamentos, afericdo da pressdo arterial, mensuracdo da forca de preensédo
manual, perimetro de panturrilha e célculo do indice RCQ e IMC durante o processo. As
atividades aconteceram nos espagos dentro da UFT — Miracema (parte interna e externa) com

inicio na segunda quinzena de novembro de 2022 nas segundas-feiras das 17:30 as 18:30h e foi
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acompanhada pelos extensionistas do curso de Licenciatura em Educacdo Fisica- UFT,

supervisionados pela professora coordenadores do projeto.

O projeto se justificou pela intencdo da realizacdo de acdes de pesquisa e extensdo

voltadas ao publico de pessoas idosas. Tornou-se de grande relevancia para os participantes

académicos do projeto a aprendizagem e vivéncia das praticas académicas fora do horario de

aula, como contribuigéo para o acervo da formagéo académica, para a ciéncia, na producdo de

informacdes cientificas, e para a sociedade, aqui no caso, pessoas idosas participantes

contribuindo com a oferta de atividades incentivando a manutencéo de uma vida mais ativa. As

atividades foram distribuidas conforme apresenta o Quadro 2.

Quadro 2: Descrigdo das atividades e responsavel.

Descricao das atividades

Responsavel

Reunido com os extensionistas do projeto para ajustes, davidas e

Daniele Bueno/Jean

sugestoes. Carlo.

Atividade interna/ Capacitacdo extensionistas. Daniele Bueno/Jean
Carlo.

Convite: Palestra sobre o projeto, fichamento dos participantes. Daniele Bueno/Jean
Carlo

Coleta de dados antropométricos, questionarios, P.A. e glicose | Daniele Bueno/Jean

capilar dos participantes (pessoas idosas) do projeto. Carlo

Atividade de alongamento, afericdo de pressdo arterial e | Daniele Bueno/Jean

frequéncia cardiaca e realizacdo de alongamento pré-atividades e | Carlo

pos atividades oferecidas no dia. Caminhada/ circuito multimodal/

atividades esportivas.

Atividade interna com os Extensionistas/ Relatdrios de atividades. | Daniele Bueno/Jean
Carlo

Resultados das invengdes do projeto com os extensionistas. Daniele Bueno/Jean
Carlo
Daniele Bueno/Jean

Reavaliacdo dos dados antropométricos e questionarios. Carlo

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).




2.2.1 Relatos da primeira semana de atividade

Os encontros acontecem na Universidade Federal do Tocantins (UFT) campus War4,
e trata-se de um acompanhamento semanal, onde na primeira semana, realizou-se uma coleta
de dados com intuito de saber como os idosos chegaram no projeto, posteriormente realizou-
se uma analise dos dados, comparando o processo de evolugdo no que se refere a autonomia
funcional de cada idoso.

Do ponto de vista de Ribeiro (2022), a préatica de promogéo de exercicio fisico vem
sendo muito utilizada, tanto pela facilidade do uso de espagos publicos, quanto pela eficacia
comprovada com pessoas idosas, principalmente quando se trata de melhora de equilibrio,
forca e consequente autonomia funcional.

Desse modo, na primeira semana, oS académicos extensionistas do curso de
Licenciatura em Educacdo Fisica, preencheram uma planilha que foi disponibilizada pelos
coordenadores do projeto, os quais capacitaram os académicos para realizarem a coleta dos
dados sob acompanhamento e supervisdo. A planilha contava com informacdes de registro
individual tais como: nome, idade e sexo. Realizou-se também: afericdo de Pressdo Arterial
(PA), medicdo do perimetro de panturrilha, medicdo de altura e a mensuracdo da forga de
preensdo palmar, todas as informagfes foram anotadas na planilha. Com as planilhas
organizadas, os coordenadores realizaram ajustes e direcionaram os académicos, orientando-
0s a se organizarem em duplas, com intuito de que um realizasse a medicdo e o outro as
anotacOes necessarias.

Para Chaimowicz e Chaimowicz (2022), a oferta adequada de cuidados a satde dos
idosos podera estender sua expectativa de vida livre de incapacidades. Politicas publicas de
suporte aos idosos, ja com niveis moderados de dependéncia, poderdo alongar um pouco
mais o seu periodo de vida produtiva, em atividade, com autonomia funcional. Para tanto, o
cuidado com o participante sera redobrado, ndo contendo nenhum tipo de exercicio que

possa provocar quedas, dores e exaustao.
2.2.2 Relatos da segunda semana de atividade
ApOs o primeiro encontro, e a organizagdo do desenvolvimento das atividades, 0s

docentes, académicos e os idosos realizaram uma roda de conversa, objetivando alinhar o

dia e horério especifico da semana que fosse viavel para todos, com foco no horéario de
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retorno dos idosos para sua casa antes de anoitecer, sob a justificativa de que a maioria
participavam do projeto sem acompanhante.

Ao que se refere a organizacdo, Barbosa et al., (2025), destacam que organizacédo das
atividades deve ser planejada e pensada para garantir respostas eficientes, acessiveis e
humanizadas as demandas da populacao idosa.

Para tanto, entende-se que o planejamento e a organizacgdo de atividades voltadas
para a populacdo idosa desempenham um papel crucial na preservacdo da autonomia
funcional, pois gera a capacidade de realizar as atividades da vida diaria de maneira
independente e segura. A medida que o envelhecimento bioldgico promove declinios
progressivos na massa muscular e na densidade 6ssea, a estruturagdo de um programa de
exercicios assertivo deixa de ser uma questdo de estética ou lazer e passa a ser uma

intervencdo de salde preventiva.

2.2.3 Descricdo das atividades

Como ja citado a partir da segunda semana, o projeto passou a ofertar um programa de
circuito multimodal divididos em 8 exercicios de flexibilidade, equilibrio, for¢ca em formato de
circulo, caminhada orientada e atividades esportivas, as atividades ocorrem as segundas feiras
das 17:30 as 18:30h.

O processo de orientacdo e coordenacdo das atividades do projeto, iniciava no periodo
matutino, momento em que os coordenadores direcionavam os extensionistas via WhatsApp,
orientando a posic¢éo de cada um dentro do circuito no decorrer das atividades.

As atividades iniciavam antes do horario previsto, muitos idosos chegavam antes do
tempo programado, eles diziam “fico contando os dias e as horas para chegar no projeto”. O
que evidencia que eles gostavam de participar das atividades que lhes eram propostas.

Procurdvamos ser simpaticos, acolhedores e respeitosos, enquanto aguarddvamos o
horario de inicio das atividades, ficavamos conversando, falando sobre a vida e historias vividas
por eles. Momento de aprendizado, de escuta e partilha de saberes.

Os académicos que ndo participavam do circuito, ficavam como suporte entre um
exercicio e outro, para auxiliar e assim, evitar possiveis acidentes com os idosos, pois, a atengédo
no quesito seguranca dos praticantes era fundamental, tanto que chegavamos horas antes para
avaliar o local, fazer limpeza e fazer o fechamento de alguns buracos de saida de agua que havia

no local, tudo pensado na seguranca e no melhor desenvolvimento das préaticas pelos idosos.
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2.2.4 Metodologia da intervencéo

As sessOes de intervencao fisica eram iniciadas sistematicamente com um protocolo de
alongamentos estaticos e dindmicos, englobando os membros inferiores, o tronco, 0s membros
superiores e a regido cervical. Concluida a etapa de preparagdo musculoesquelética, dava-se
inicio ao circuito funcional, previamente estruturado em oito esta¢des distintas no espaco fisico.

Os participantes idosos eram direcionados as estacdes correspondentes, executando 0s
exercicios propostos de forma simultanea por um periodo fixo de 30 segundos por estacdo. O
monitoramento temporal era controlado centralmente pela equipe de coordenagdo por meio de
um dispositivo sonoro (alarme), sinalizando o término do tempo e a transicdo imediata para a
estacdo subsequente. O circuito era considerado concluido assim que todos os idosos
completavam a rota pelas oito estac6es planejadas.

A carga de trabalho sofreu uma progressédo semanal. Na primeira semana, foram executadas
duas séries de cada exercicio, evoluindo para trés séries ha semana subsequente, mantendo-se
a evolucdo gradativo com o objetivo de potencializar o engajamento e as adaptaces fisioldgicas
dos idosos. Adicionalmente, o nivel de dificuldade dos exercicios e as progressbes de
intensidade eram ajustados individualmente de acordo com a proficiéncia motora demonstrada

pelos idosos, promovendo um ambiente de autossuperacgao continua.

2.2.5 Protocolo de caminhada orientada

Apos a finalizagdo do circuito funcional, realizava-se a pratica da caminhada orientada,
etapa de elevada aceitabilidade por parte dos idosos e dos académicos. O delineamento dessa
atividade consistia na supervisdo individualizada, em que cada académico acompanhava um
idoso durante todo o percurso para prover assisténcia e monitoramento de seguranca.

A caminhada orientada diferenciava-se de uma atividade cotidiana pela aplicacdo de
observacOes técnicas sistematicas por parte dos académicos. Durante o deslocamento,
realizava-se a analise da marcha, o monitoramento postural, a avaliacdo do equilibrio estatico
e dindmico, além do mapeamento ambiental preventivo para identificar e desviar o0s
participantes de irregularidades no terreno (como buracos e galhos) que pudessem culminar em
quedas ou lesdes. Todas as intercorréncias e observacfes cinematicas eram reportadas a
coordenacdo ao final da atividade para subsidiar a elaboragdo de estratégias de otimizagédo do

atendimento e da evolucéo clinica dos idosos.
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O trajeto padrdo compreendia trés voltas completas no entorno do Campus Wara.
Contudo, o volume total da caminhada era flexivel, sendo adicionadas voltas baseadas na
disposicao clinica dos praticantes ou interrompido o esfor¢o mediante solicitacédo de fadiga por
parte de qualquer idoso. A equipe responsavel contava com pessoal qualificado para o manejo
dessa populacdo, que dialogavam sobre o estado de bem-estar geral e ofereciam pausas
estratégicas para hidratacdo. Diante de qualquer sinal clinico de exaustdo ou anormalidade, a
atividade era cessada imediatamente e comunicada aos coordenadores para intervencdo
imediata.

Ao término da caminhada, os participantes passavam por um periodo de hidratacao e,
em seguida, realizavam um protocolo de alongamento final idéntico ao inicial. Apds o
encerramento das atividades fisicas, observou-se uma permanéncia espontanea dos idosos no
Campus Wara para interagdes psicossociais com 0s académicos, caracterizando um momento
de socializacdo, fortalecimento de vinculos afetivos e compartilhamento de vivéncias cotidianas

e histéricas.

2.2.6 Dinamica das atividades recreativas intercaladas

Em semanas alternadas, em frequéncia quinzenal, a caminhada orientada era substituida
por sessdes de recreacdo adaptada, configurando uma estratégia de socializacdo integral entre
idosos e académicos, focada no desenvolvimento motor e cognitivo global. Esta abordagem
recreativa utilizava um complexo de jogos e brincadeiras adaptadas para atender as
especificidades bioldgicas dos idoso, visando o lazer e a estimulagdo de capacidades de forma
indireta. Os objetivos incluiam o estimulo ao trabalho em equipe, cooperagdo, desenvolvimento
de acbes motoras, refinamento de estimulos cognitivos (percepcdo témporo-espacial),
adaptabilidade a terrenos variados, controle corporal e aprimoramento do equilibrio.

A subérea recreativa era supervisionada pelo coordenador Jean Carlo Ribeiro. Nos dias
programados, a coordenacéo e os académicos estruturavam a quadra de areia do Campus Ward
com a instalagdo de rede e demarcagdes limitrofes. Buscando garantir uma dindmica inclusiva,
todos os académicos e idosos participavam simultaneamente, dividindo os idosos em duas
equipes de contingente igualitario, eliminando o tempo de espera no banco de reservas.

A principal modalidade aplicada foi o voleibol adaptado, escolhido devido a excelente
aceitacdo, interatividade positiva e facilidade de execucdo observada durante o periodo de
acompanhamento. As regras do esporte convencional foram modificadas para instigar a pratica

e respeitar as limitagcdes do grupo, conforme 0s seguintes critérios apresentados no Quadro 3.



Quadro 3: Critérios para prética de voleibol adaptado
Acdo O que é permitido
Saque Permitido a partir do interior da quadra, sem obrigatoriedade de

distanciamento fixo em relacéo a rede.

Fase de toque Era permitida a retencdo temporaria da bola (amparar) antes do arremesso
subsequente.

Rotatividade  de A cada ponto convertido, obrigatoriamente um idoso diferente realizava o

inicio arremesso inicial, garantindo oportunidades iguais de protagonismo no
jogo.

Fonte: Elaborado pelo autor (2026).

No decorrer das atividades de vélei adaptado, eram concedidas pausas técnicas para
que os idosos pudessem debater taticas coletivas de pontuacdo. Os académicos atuavam na
organizacdo estrutural, mediacdo das equipes, arbitragem e garantia de participagdo
equitativa. Adicionalmente, o coordenador realizava intervencdes pedagogicas reflexivas,
estimulando os idosos a proporem e codificarem novas regras para o aumento gradual da
complexidade do jogo. Esta estratégia elevou o nivel competitivo saudavel e a taxa de
interacdo social, fazendo com que os préprios participantes gerenciassem as regras e taticas
da modalidade, consolidando o alcance pleno dos objetivos motores e psicossociais

propostos pela recreacéo.
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3 RESULTADOS E ANALISE

O artigo de Barbosa et al. (2025), intitulado de “Desafios do envelhecimento
populacional para o sistema de saude”, apresenta que o envelhecimento populacional ¢ um
fendmeno irreversivel e que demanda acgdes concretas por parte dos gestores publicos e dos
profissionais de salde. Os desafios impostos por essa nova configuragcdo demografica exigem
ndo apenas reestruturacdes técnicas e administrativas, mas também mudancas culturais que
valorizem a velhice e reconhecam os idosos como sujeitos de direitos. Reforcam que as acoes
de promocéo de salde voltadas ao envelhecimento devem iniciar-se precocemente, ainda na
fase adulta, com vistas a prevencao de doencas crénicas e a manutengdo da funcionalidade ao
longo do tempo.

O artigo intitulado “O envelhecimento populacional brasileiro” de Chaimowicz e
Chaimowicz (2022), apresenta que no caso especifico do Brasil, a fecundidade comegou a
declinar rapidamente a partir da metade da década de 60, como consequéncia das mudancas
socioculturais associadas ao crescimento da populacao urbana e a disponibilidade de métodos
contraceptivos. A ligadura de trompas, irreversivel, era 0 método disponivel para as mulheres
de baixa renda. Iniciado nas areas urbanas das regides Sul e Sudeste, 0 processo se estendeu as
demais regides brasileiras e areas rurais a partir de 1970, e aos poucos atingiu todas as classes
sociais.

Faria e Spode (2024), escreveram o artigo intitulado de “O envelhecimento populacional
brasileiro sob uma perspectiva regional e urbana”, este artigo enfatiza que o envelhecimento
populacional traz desafios particulares em relagdo ao sistema de salde, com maior
predominancia das doencas cronico-degenerativas e maior necessidade de acdes de prevencédo
e promocao a saude. De toda forma, a questdo demogréafica brasileira ndo podera ser enfrentada
dissociada de problemas estruturais do pais, como 0 acesso a moradia e a terra, a0 saneamento
basico, ao trabalho digno, a educacdo e salde e, sobretudo, a reducdo da pobreza e das
desigualdades sociais.

Enquanto que o artigo intitulado de “Multiplas velhices e desigualdades interseccionais:
desafios de um Brasil envelhecido” Pereira et al. (2026), reflete que o aumento da populacdo
idosa, que representa uma tendéncia mundial, € uma conquista que deve ser celebrada, muito
embora esse crescimento seja marcado também por transformacbes que trazem desafios
expressivos no que concerne a garantia de direitos e protecdo social, principalmente no Brasil,

pais com desigualdades historicas e persistentes.
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Ribeiro, etal. (2022b), escreveram o artigo que tem por titulo “Eficacia de um programa
de exercicios multimodais em circuito na dor crénica musculoesquelética em pessoas idosas
comunitarias: um ensaio clinico randomizado”, os autores relatam que o aumento da populagao
idosa, que representa uma tendéncia mundial, € uma conquista que deve ser celebrada, muito
embora esse crescimento seja marcado também por transformacgdes que trazem desafios
expressivos no que concerne a garantia de direitos e a protecdo social, principalmente no Brasil,
pais com desigualdades histdricas e persistentes. Afirmam que considerar o envelhecimento
como um fendmeno biopsicossocial exige uma articulagéo entre aspectos cronologicos, fisicos,
sociais e a interacdo com o contexto historico, cultural e politico experimentados por todas as
pessoas nas suas trajetorias ao longo da vida.

Enquanto que o artigo de Ribeiro et al. (2022a), tem por titulo “Efeitos de 6 meses de
caminhada orientada em mulheres mais velhas: uma anélise de dominios selecionados da
qualidade de vida”, evidencia que exercicios fisicos sdo utilizados para muitos objetivos,
inclusive para melhora da qualidade de vida, saude metal, auxiliando no tratamento da
depressdo e melhora no funcionamento fisico. Idosos sdo mais propensos a apresentarem
multimorbidade fisica, e 0 comportamento sedentario vem como impulsionador e sério fator de
risco para idosos, principalmente, promovendo uma série de condigdes fisicas generalizadas
podendo reduzir a qualidade de vida e expectativa de vida desta populagéo.

Valim-Rogatto; Candolo e Brétas (2011), escreveram o artigo intitulado de “Nivel de
atividade fisica e sua relacdo com quedas acidentais e fatores psicossociais em idosos de Centro
de Convivéncia”, o estudo evidenciou que idosos mais velhos, ndo inseridos no mercado de
trabalho e aqueles com baixo nivel cognitivo tém menos chance de se encontrar em niveis mais
altos de atividade fisica. Observou-se também uma tendéncia das mulheres para apresentarem
maior chance de estar em niveis mais altos de atividade fisica.

O panorama literario analisado oferece uma base robusta para compreender o
envelhecimento populacional no Brasil ndo como um evento isolado ou puramente bioldgico,
mas como um fendémenao historico, biopsicossocial e profundamente marcado por desigualdades
estruturais. A analise do fendmeno exige uma leitura que perpasse desde a origem da transicdo
demografica até as praticas cotidianas de promocéo a saude e atividade fisica.

A formacéo do cenério atual é explicada por Chaimowicz e Chaimowicz (2022), que
resgatam como a rapida transicdo demografica brasileira foi impulsionada pela queda da
fecundidade a partir da década de 1960. Este processo, inicialmente urbano e concentrado no
Sul e Sudeste, disseminou-se pelo pais amparado pela introducdo de métodos contraceptivos e

pela esterilizagdo cirargica de mulheres de baixa renda. O resultado dessa transigéo historica
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culmina no que Barbosa et al. (2025) classificam como um "fendmeno irreversivel”, gerando
uma nova configuracdo demografica que exige reestruturacdes técnicas, administrativas e uma
urgente mudanca cultural para reconhecer o idoso como sujeito de direitos.

No entanto, a literatura converge para o fato de que o envelhecimento no Brasil ndo
ocorre de forma homogénea. Pereira et al. (2026) e Ribeiro et al. (2022b) pontuam que, embora
0 aumento da expectativa de vida seja uma conquista a ser celebrada, esse crescimento é
tensionado por desigualdades historicas e persistentes que desafiam os sistemas de protecédo
social e a garantia de direitos. Essa perspectiva é ampliada por Faria e Spode (2024), os quais
argumentam de forma critica que os desafios epidemiol6gicos como a predominéncia de
doengas cronico-degenerativas, ndo podem ser enfrentados de maneira dissociada dos
determinantes sociais da saude, tais como o0 acesso a moradia, saneamento basico, educacéo,
trabalho digno e reducdo da pobreza.

Diante desse cenario complexo, a atuacdo na salde exige uma abordagem integral.
Ribeiro et al. (2022b) propdem que o envelhecimento seja tratado sob a ética biopsicossocial,
articulando a cronologia, o fisico e o social com a trajetdria historica e politica de cada
individuo. Sob essa ldgica, as acdes de saude ndo devem ser apenas reativas. Barbosa et al.
(2025) defendem a necessidade de intervencdes precoces, iniciadas ainda na fase adulta,
visando a prevencao de doencas cronicas e a manutencdo da funcionalidade ao longo do tempo.

Quando transposto para a gerontologia, esse mover-se contextualizado ganha contornos
terapéuticos e preventivos. Ribeiro et al. (2022a) evidenciam os efeitos praticos da atividade
fisica (como a caminhada orientada) na melhora da satde mental, no combate a depressao e na
reversao do comportamento sedentario, o qual atua como um severo fator de risco para a
multimorbidade e reducdo da expectativa de vida na velhice.

Os textos demonstram que garantir um envelhecimento ativo e digno no Brasil requer a
superacdo de vulnerabilidades sociais estruturais (FARIA e SPODE, 2024; PEREIRA et al.
2026), o planejamento de politicas publicas intersetoriais e precoces (BARBOSA et al. 2025)
e o fomento a programas de praticas corporais e exercicios que respeitem a subjetividade, a
historia de vida e as limitagdes fisicas e sociais dessa populacdo (RIBEIRO et al.; VALIM-
ROGATTO et al.).

3.1 Analise das intervencdes: da triagem inicial a pratica das atividades multimodal

Em relagdo a primeira semana descrita, é possivel analisar que esta focou na coleta

inicial de dados antes de qualquer intervencdo fisica. Esse passo € crucial por dois motivos:
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primeiro pela seguranga e triagem ao aferir a Pressdo Arterial (PA) e coletar dados
antropométricos (altura, perimetro da panturrilha). Pois a¢cBes como essas funcionam como um
filtro de seguranca para identificar possiveis riscos cardiovasculares ou de fragilidade extrema.
E depois pelos marcadores de salude preditivos, tais como: a escolha das variaveis; a forca de
preensdo palmar que é um padrdo na gerontologia para avaliar a forca muscular global e prever
o0 risco de sarcopenia (perda de massa e funcdo muscular); e a avaliagdo do perimetro da
panturrilha que € um excelente indicador indireto de massa muscular em idosos, fortemente
associado ao risco de desnutricdo e quedas.

O relato da segunda semana evidencia a transi¢do da etapa de planejamento macro para
a operacionalizagdo micro das atividades, destacando a dissociabilidade entre a gestao logistica,
a seguranca dos participantes e os fundamentos biol6égicos do envelhecimento.

A realizacdo da roda de conversa para alinhar dias e horarios revela uma pratica pautada
na gestdo participativa e na centralidade do usuério. A justificativa de antecipar o término das
atividades para que os idosos retornem as suas residéncias antes do anoitecer potencializada
pelo fato de a maioria ndo possuir acompanhante ampara-se fortemente na literatura de
mobilidade urbana, prevencdo de acidentes e seguranca do idoso.

Em relagéo a descrigéo das atividades, ficou evidenciado um planejamento estruturado.
A escolha de um circuito multimodal (flexibilidade, equilibrio, for¢ca, caminhada e esportes) é
altamente alinhada com as diretrizes de salde para 0s idosos, pois combate diretamente a
sarcopenia (perda de massa muscular) e melhora a autonomia funcional dos idosos. Pode-se
citar como ponto forte a divisdo prévia de funcdes via WhatsApp no periodo matutino, pois
mostra uma coordenacdo eficiente, garantindo que a equipe chegasse ao local sabendo
exatamente o que fazer. Para além dos beneficios fisicos, o projeto atua como uma ferramenta
de inclusdo social e combate ao isolamento. O momento de escuta e partilha de saberes
transforma a atividade fisica em um espaco de acolhimento. Na gerontologia, sabe-se que 0
afeto e a socializacdo sdo tdo importantes para a longevidade e saide mental quanto o exercicio
fisico em si.

Ao que se refere a metodologia da intervencéo, ficou claro que a escolha de iniciar com
alongamentos estaticos e dinamicos abrangendo todo o corpo (membros inferiores, superiores,
tronco e cervical) é excelente. Em idosos, essa preparacdo musculoesquelética inicial é crucial
para lubrificacdo articular, aumento da temperatura corporal e prevencéo de lesdes. O modelo
de circuito funcional, com 8 estacGes e execugdo simultanea otimiza o tempo e 0 espago. O uso
de um alarme central para ditar o tempo de 30 segundos e a transi¢cdo remove a carga cognitiva

do idoso de ter que controlar o tempo, permitindo que ele foque apenas no movimento.
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Ao que concerne ao protocolo de caminhada orientada, a anélise revela que o protocolo
transcende a mera pratica de uma atividade fisica basica, configurando-se como uma
intervencdo gerontologica estruturada que integra seguranga, rigor técnico e bem-estar
holistico. A estratégia de supervisdo individualizada por académicos é o ponto central do
sucesso do programa, pois ndo apenas mitiga riscos de quedas por meio da andlise cinematica
e do mapeamento ambiental em tempo real, mas também permite uma prescricdo de carga
flexivel e centrada na percepcao de esforgo do idoso.

Além disso, a transicdo fluida do esforco fisico para o0 momento de hidratacdo e
alongamento culmina em um impacto psicossocial espontaneo altamente positivo; ao promover
a socializacdo e a troca de experiéncias, o protocolo demonstra que a salde do idoso deve ser
abordada de forma indissociavel entre os aspectos bioldgicos, funcionais e afetivos.

Em relacdo as atividades recreativas quinzenais, destaca-se o voleibol adaptado que
funcionou como uma ferramenta eficaz de socializagdo integral, desenvolvimento motor e
estimulagdo cognitiva global como a percepcdo témporo-espacial e o equilibrio. Sob a
supervisdo de Jean Carlo Ribeiro, a metodologia se mostrou altamente inclusiva ao eliminar o
banco de reservas e dividir os participantes em equipes igualitdrias que jogavam
simultaneamente na quadra de areia, mitigando o tempo de espera.

A flexibilizag&o das regras do voleibol convencional, como o saque de qualquer ponto
da quadra, a retencdo temporéria da bola e o rodizio obrigatério de sacadores a cada ponto,
respeitou as limitac6es bioldgicas dos idosos e garantiu o protagonismo equitativo de todos.
Além disso, a mediacdo dos académicos e as intervencGes pedagdgicas do coordenador
transformaram os idosos em agentes ativos do prdprio processo, pois as pausas técnicas e 0
estimulo a cocriagdo de novas regras ndo apenas elevaram a complexidade do jogo e o nivel
competitivo saudavel, mas também consolidaram a autonomia, a cooperacdo mutua e o alcance

pleno dos objetivos psicossociais e motores propostos.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo alcangou o0 objetivo apresentar um relato de experiéncia sobre a
autonomia funcional de idosos participantes do Projeto Vida Ativa da UFT. A partir do
acompanhamento das intervengdes, ficou evidente que a proposta de um programa multimodal
estruturado gerou repercussdes altamente benéficas na autonomia funcional e na qualidade de
vida dos sujeitos participantes, mitigando os efeitos do envelhecimento sedentéario e validando
as hipdteses previamente estabelecidas.

Os estudos e pesquisas apresentados demonstram uma evolucéo linear e previsivel, na
forca muscular dos idosos ao longo das 8 semanas de intervencdo. Paralelamente, os
componentes de equilibrio e mobilidade foram diretamente otimizados, o que se refletiu no no
aumento do indice de autonomia funcional global dos participantes. Esse avango expressa 0
resgate e a manutencdo da independéncia fisica do idoso para gerir e executar suas Atividades
de Vida Diéria (AVDs), tais como caminhar com seguranca e realizar movimentos essenciais
de rotina sem o medo iminente de quedas.

Ademais, destaca-se a eficacia da subarea recreativa, em especial a préatica do voleibol
adaptado sob uma perspectiva inclusiva e pedagodgica. As atividades ludicas quinzenais
transcenderam o ganho fisico e motor, promovendo estimulos cognitivos significativos, como
a percepcdo temporo-espacial, e um consolidado impacto psicossocial. A socializagdo
espontanea e o acolhimento afetivo cultivados entre idosos e académicos revelaram-se
fundamentais para combater o isolamento social, melhorar o bem-estar psicoldgico e elevar a
autopercepcao positiva de salde dessa populacao.

No ambito académico e social, o Projeto Vida Ativa reafirma a importancia
indissocidvel da extensdo universitaria. Ao conectar o Curso de Licenciatura em Educacdo
Fisica da Universidade Federal do Tocantins (UFT) diretamente com as demandas da
comunidade local, o projeto ndo apenas propiciou um campo rico de praxis e formacéo humana
aos académicos, mas tambeém devolveu protagonismo social e dignidade aos cidaddos na
velhice.

Por fim, diante da irreversibilidade do envelhecimento populacional e das profundas
desigualdades regionais que marcam o territorio brasileiro, este trabalho reforca a urgéncia de
que programas multidisciplinares de exercicios orientados e lazer adaptado recebam fomento e
continuidade. Recomenda-se a realizacdo de futuras investigacdes cientificas com maior tempo

de seguimento e a ampliacdo desses modelos extensionistas, consolidando-os como ferramentas
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politicas, pedagogicas e preventivas de saude publica capazes de mitigar gastos nos sistemas

assistenciais e garantir um envelhecimento ativo, saudavel e cidadao.
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