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ABSTRACT

This report describes the experience of extension scholarship holders from the Active Aging Project,
linked to the Federal University of Ronddnia (UNIR), in planning and monitoring physical exercises for
older people in Porto Velho, Rondodnia. The project, aligned with the pillars of teaching, research, and
extension, aimed to promote functionality and quality of life for older people through structured physical
activities. The scholarship holders, supervised by professionals, were involved in planning, implementing
activities, and continuous evaluation, facing challenges such as logistical adaptations and unforeseen
events. The experience describes how this activity unfolded and the knowledge and lessons learned
from the perspective of the scholarship holders themselves. In their own view. The experience enhanced
technical skills (exercise prescription) and socio-emotional skills (leadership, communication), while
reinforcing the importance of a humanized approach in older people’s care. The main difficulties were
experienced in matters of organizing work processes and resolving technical problems, especially those
resulting from unforeseen situations. The experience highlighted practical learning about the specifics
of professional work with older people in the field of Physical Education. It is concluded that university
extension projects, such as Active Aging, are crucial to transforming academic knowledge into impactful
social actions, promoting healthy aging and integrated professional training.

Keywords: University extension, Physical Exercise, Aging, Academic formation.

RESUMO

O presente relato tem como objetivo descrever a experiéncia de bolsistas de extensao do Projeto Idade
Ativa, vinculado a Universidade Federal de Rondonia (UNIR), no planejamento e acompanhamento de
exercicios fisicos para pessoas idosas em Porto Velho-RO. O projeto, alinhado aos pilares de ensino,
pesquisa e extensdo, teve como objetivo promover a funcionalidade e qualidade de vida da pessoa idosa,
utilizando, entre outras ferramentas, a pratica de exercicios fisicos. No citado Projeto de extensao, os
bolsistas planejam e acompanham exercicios fisicos com grupos de pessoas idosas, sempre sob supervisao
de profissionais graduados em Educacdo Fisica. A experiéncia descreve como se deu essa atividade e
os conhecimentos e aprendizados adquiridos, a partir da visdo dos proprios bolsistas. Na visdo destes,
a experiéncia ampliou habilidades técnicas (prescri¢cdo de exercicios) e socioemocionais (lideranga e
comunicacdo), bem como reforgou a importancia de uma abordagem humanizada no cuidado a pessoa
idosa. As principais dificuldades foram vivenciadas nos quesitos de organizagdo dos processos de trabalho
e resolugdo de problemas técnicos, especialmente resultantes de situagdes imprevistas. Destaca-se, da
experiéncia, o aprendizado pratico sobre especificidades do trabalho profissional com o publico idoso
na area de Educacgao Fisica. Conclui-se que projetos de extensdo universitaria, como o Idade Ativa, sdo
fundamentais para transformar conhecimento académico em agdes sociais impactantes, promovendo
envelhecimento saudavel e formacgdo profissional integrada.

Palavras-chave: Extensdo comunitaria, Exercicio fisico, Envelhecimento, Formagao académica.
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CONTEXTUALIZACAO

Auniversidade brasileira é uma insti-
tui¢do comprometida com a constru¢io de uma
sociedade democratica, fundamentada, entre
outros aspectos, em valores que envolvem cida-
dania, vida coletiva, responsabilidade ética e
politica e solidariedade'. E na universidade
que o ensino superior concretiza trés objeti-
vos sociais centrais: formar profissionais para
o mundo do trabalho; promover aproximagao
entre o estudante e o saber e o conhecimento
cientifico; e incentivar uma tomada de cons-
ciéncia desse profissional acerca de sua exis-
téncia histdrica, pessoal e social, promovendo
reflexdo critica sobre seu papel na sociedade'2.

Para materializar seu compromisso
e seus objetivos, a universidade desenvolve
trés atividades especificas: ensino, pesquisa e
extensdo. O ensino tem o papel de garantir a
disseminacao dos resultados do conhecimento
produzido e a formacao de novos aplicadores
desses resultados, sendo entendido como um
processo educativo, cultural e cientifico. Ja a
pesquisa busca a producdo de novos conhe-
cimentos e a aproximagao dos estudantes ao
mundo da ciéncia, ampliando sua capacidade
de acessar, utilizar e produzir conhecimentos
advindos da ciéncia. Quanto a extensao, esta
¢ compreendida como um processo interdis-
ciplinar e transformador que busca vincular
a articulacdo da universidade e sociedade por
meio de atividades que envolvam experiéncias,
debates, trocas de conhecimentos, interagdo e
dentre outros®. Trata-se de uma interago entre
as institui¢des de ensino e a sociedade'?.

Na viséo de Severino!, ¢ a partir da
extensdo que o pedagogico ganha sua dimen-
sdo politica e que o processo de formacgao do
universitario, de fato, gera uma inser¢ao social.
No modelo de universidade vigente, € no con-
tato direto com a sociedade que a universidade
efetivamente se aproxima, de forma concreta,
da realidade economica e social em que esta
inserida, razdo pela qual a universidade neces-
sita da extensdo para que seja capaz de cumprir
integralmente sua responsabilidade social*

Por meio da extensdo, a populacao
pode ter acesso a agdes, conhecimentos e
experiéncias oriundos da ciéncia, o que lhe
permite compreender, de forma visivel, o papel
do conhecimento cientifico e da universidade
na resolugdo de problemas reais*. Ja para os
estudantes universitarios, a extensdo viabiliza
acesso a experiéncias profissionais e a realidade
social concreta, culminando em uma pratica
profissional pautada ndo somente na teoria, mas
também na vida social objetiva®“. Portanto, esse
encontro entre a sociedade e os universitarios
promove uma troca positiva de saberes, ttil a
todos os que nele se envolvem.

Ao integrar atividades praticas ao
curriculo, os projetos extensionistas otimi-
zam o papel de formacao profissional e para a
cidadania, mediante a¢des concretas, trazendo
uma conexao essencial entre teoria e pratica,
bem como permitindo a aplicagdo dos conhe-
cimentos adquiridos ao longo da trajetoria
académica®. Essa relagdo ¢ uma somatoria para
os produtos cientificos da universidade e, con-
sequentemente, para os académicos que usu-
fruem dessas experiéncias e ensinamentos em
sua formacao, pois, a partir disso, os estudantes
ampliam sua capacidade de enfrentar diversos
problemas sociais.

Nesse sentido, o incentivo a participa-
¢do discente em projetos extensionistas, espe-
cialmente por meio de bolsas, desempenha um
papel importante na formagao do estudante. O
Programa Institucional de Bolsas e Extensdo e
Cultura (PIBEC) da Pré-Reitoria de Cultura,
Extensao e Assuntos Estudantis (PROCEA)
da Universidade Federal de Rondonia (UNIR)
concede bolsas de extensdo e cultura para estu-
dantes de graduacdo da UNIR, com vistas a
promocao de atividades de cultura e extensao,
em articulacdo com o ensino e a pesquisa. Para
isso, os docentes coordenadores de projetos de
extensao inscrevem seus projetos para pleitear
bolsas e realizam um processo seletivo para
selecionar os discentes bolsistas.



O Projeto Idade Ativa ¢ um dos pro-
jetos de extensdo da UNIR que vém sendo
contemplados com bolsas PIBEC ao longo
dos ultimos anos. Trata-se de uma agao exten-
sionista voltada a populacdo idosa de Porto
Velho, Rondénia. O projeto baseia-se no
conhecimento de que o envelhecimento ¢ um
processo que envolve importantes alteracdes
organicas, psicoldgicas e sociais e que estas
sdo aceleradas diante de inatividade fisica e
isolamento social; e melhoradas a partir da
pratica de exercicios fisicos e atividades de
estimulo cognitivo e social®’. Em outras pala-
vras, a agdo extensionista Idade Ativa pro-
poe-se a colaborar positivamente com o pro-
cesso de envelhecimento das pessoas idosas,
melhorando suas condigdes fisicas, psiquicas
e sociais.

O Projeto Idade Ativa é um projeto
de extensdo universitaria institucionalizado
no Colegiado de Educagao Fisica da UNIR.
Tem como objetivo comum realizar agdes de
estimulagcdo motora, cognitiva e interagdo
social voltadas a promogao da funcionalidade
e da qualidade de vida da pessoa idosa resi-
dente na cidade de Porto Velho, Rondonia. No
total, as atividades com as pessoas idosas sdo
realizadas ao longo de aproximadamente 40
semanas por ano.

O Projeto ¢ coordenado por um
docente do referido departamento e composto
por uma equipe de servidores da UNIR e de
voluntarios. Por meio do PIBEC/UNIR, o Pro-
jeto Idade Ativa tem estudantes de graduagdo
em Educacao Fisica como bolsistas desde o 2°
semestre de 2022. Em 2024, oito estudantes
bolsistas e oito profissionais graduados em
diferentes areas do conhecimento estavam
vinculados ao projeto.

Este estudo tem como objetivo rela-
tar a experiéncia de bolsistas de extensdo uni-
versitaria do Projeto Idade Ativa no processo
de planejamento e acompanhamento de exer-
cicios fisicos para pessoas idosas. Este artigo,
do tipo relato de experiéncia, caracteriza-se,
portanto, como qualitativo, com natureza des-
critiva, que expressa o compartilhamento de
experiéncias praticas vivenciadas, capazes de
contribuir para a producao de conhecimento®.

O presente relato de experiéncia
nasceu da identificacdo, por parte dos envol-
vidos, da importancia de descrever os apren-
dizados adquiridos, bem como o percurso de
sua aquisi¢ao ao longo do periodo de vinculo
dos bolsistas com o Projeto Idade Ativa. As
experiéncias descritas neste artigo tém como
recorte temporal o periodo de julho a dezem-
bro de 2024, totalizando 20 semanas.

DESCRICAO DA EXPERIENCIA

No ano de 2024, as atividades do
projeto ocorreram no Instituto Federal de
Educagdo, Ciéncia e Tecnologia, Campus
Calama (IFRO Calama); e as atividades foram
realizadas trés vezes por semana (segundas,
quartas ¢ sextas-feiras), das 15h as 17h, ao
longo de todo o ano, com periodos de recesso
nos meses de junho/julho, dezembro/janeiro.
Em julho de 2024, o total de 47 pessoas idosas
estava vinculado ao Projeto Idade Ativa.

Ao longo das 40 semanas, as duas
primeiras e as duas Ultimas de cada semes-
tre sdo destinadas as avaliagdes das pessoas
idosas. Estas englobam seis questiondrios e
seis testes fisicos. A partir desses, as pessoas
idosas sdo avaliadas quanto a vulnerabili-
dade clinico-funcional (questionario IVCF-
20), sarcopenia (critério da EWGSOP2)°,
fungdes cognitivas (miniexame do estado
mental), qualidade de vida (SF-36), ansie-
dade (Inventario de ansiedade geriatrica), dor
(escala visual analogica), risco cardiovascular
e performance fisica (Short Physical Perfor-
mance Battery — SPPB).

A partir desse conjunto de avalia-
¢Oes, em 2024 as pessoas idosas foram orga-
nizadas em trés grupos para a realizagdo de
exercicios fisicos. Essa organizagao foi esta-
belecida por motivos de seguranga ¢ eficacia
dos exercicios®!?, visto que ha heterogenei-
dade significativa de aptiddo fisica-funcional
no grupo de pessoas idosas.

Ferreira et al |
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A organizagdo por grupos foi realizada para
possibilitar que os exercicios fisicos pudessem ser
executados por todos do grupo, independentemente
das condi¢des fisicas das pessoas idosas. Ademais,
foi também para garantir a eficacia do programa de
exercicios, ja que estimulos de exercicios leves sdo
insuficientes para gerar mudangas significativas''-'2,
Assim, a seguranca das pessoas idosas ¢ a eficiéncia
das atividades sdo prioridades no projeto.

Em julho de 2024, havia trés grupos,
nomeados por cores: azul, verde e laranja. No grupo
azul, ficavam as pessoas idosas que apresentavam,
nas avaliagdes: a) auséncia de comprometimento
cognitivo; b) auséncia de sarcopenia; ¢) auséncia
vulnerabilidade clinico-funcional; e d) boa perfor-
mance fisica avaliada pelo SPPB. No grupo laranja,
foram alocadas pessoas idosas com comprometi-
mento em mais de uma das referidas variaveis e/ou
que apresentavam dificuldades de mobilidade. No
grupo verde, ficaram as pessoas idosas em condigdo
intermediaria para esses critérios, ou seja, que apre-
sentavam redug@o em alguma das variaveis explici-
tadas, mas nenhum comprometimento importante de
performance fisica pelo SPPB.

Apbs a etapa de avaliagdes e organizacdo
das pessoas idosas por grupos, as atividades rea-
lizadas com essas pessoas, de julho a dezembro
de 2024, foram: a) exercicios fisicos (3 vezes por
semana); b) dangas (1 vez por semana); c¢) rodas
de conversa sobre memorias afetivas (1 vez por
semana); d) rodas de conversa de orientagdo nutri-
cional (quinzenalmente).

Das quatro atividades semanais, os exerci-
cios fisicos estdo presentes em trés delas. As segun-
das-feiras acontecem as aulas de danga (50 minu-
tos) e os exercicios fisicos (50 minutos). Aquelas
sdo ministradas por uma docente do Departamento
de Educagdo Fisica (DEF) da UNIR, em conjunto
com uma assistente social com formagao em dangas
circulares e um estudante bolsista PIBEC. As sessodes
de exercicios continham o momento de aquecimento,
seguido de exercicios de forga (parte principal),
caminhada (quando as condi¢des de infraestrutura e
clima eram viaveis) ¢ volta a calma com exercicios
simples de equilibrio.

Destaca-se que o tipo principal de exerci-
cios fisicos ¢ o de forga/resistidos, o que se deve, em
grande parte, ao fato de que o local onde ocorre o
projeto tem limitagdes de infraestrutura para a reali-
zacao de atividades aerdbias. Além disso, as proprias
especificidades climaticas da regido amazonica difi-
cultam a pratica de atividades fisicas ao ar livre no
turno vespertino.

As quartas-feiras, so realizados as rodas de
conversa com a profissional psicologa (50 minutos) e
os exercicios fisicos (50 minutos). Ja as sextas-feiras,
ocorreram os exercicios fisicos (50 minutos) e, quin-
zenalmente, os encontros com duas nutricionistas
voluntarias do projeto (50 minutos).

Este artigo tera como enfoque o processo
de planejamento e conducdo dos exercicios fisicos.
As experiéncias descritas neste relato t€ém como
contexto o periodo de julho a dezembro de 2024,
especificamente com as pessoas idosas pertencentes
ao grupo azul, que, em dezembro de 2024, somava
nove delas.

Caracterizacio das atividades dos bolsistas
PIBEC no Projeto Idade Ativa

No Projeto Idade Ativa, os bolsistas cum-
prem 20 horas semanais, participando das atividades
de extensdo e pesquisa previstas no projeto. Os bol-
sistas desenvolvem atividades com as pessoas idosas
todas as segundas, quartas e sextas-feiras. Além de
conduzir a atividade, eles também realizaram ativida-
des como: escrita de resumos para apresentagoes em
congressos; leitura e estudo de artigos e textos volta-
dos as tematicas importantes ao projeto; participagdo
ativa em reunides para alinhamento e avaliagdo das
atividades do projeto; e planejamento de minieventos
com as pessoas idosas.

O processo de planejamento dos exercicios

No Projeto Idade Ativa, o processo de pla-
nejamento dos exercicios fisicos e sua execugdo em
2024 ocorreram nas seguintes fases: 1) Defini¢do dos
objetivos de cada etapa; 2) Planejamento dos exer-
cicios de forca e equilibrio por parte dos bolsistas;
3) Apresentacdo pratica dos exercicios propostos a
equipe, acompanhada de discussdo e ajustes neces-
sarios; 4) Escrita dos exercicios de forca e equilibrio
em planilha; 5) Aplicacdo do planejamento com as
pessoas idosas; 6) Avaliagdo do processo de acom-
panhamento dos exercicios (Figura 1).

A fase 1 foi liderada pela coordenadora do
projeto e construida a partir: da analise das avalia-
¢Oes fisicas, da observagdo continua da equipe sobre
as dificuldades demonstradas pelas pessoas idosas
durante a realizagdo dos exercicios fisicos no ciclo
anterior do projeto, bem como de momentos de dia-
logos da equipe, nos quais cada membro do projeto
apresentava suas percepgoes sobre as necessidades
e prioridades do trabalho com o grupo de pessoas



idosas para os meses seguintes. Considerando
a necessidade logistica e organizacional de
manter uma estrutura comum dos treinos para
os trés grupos de pessoas idosas (azul, verde
e laranja), ficou centralizada na equipe coor-
denadora do projeto a definigdo da estrutura
do programa de exercicios (tempo disponivel
para as sessdes, proporgdo de tempo para cada
um dos componentes da sessdo de treinos —
aquecimento, exercicios de forga, exercicios
de equilibrio e volta a calma), bem como os
objetivos em cada ciclo de exercicios. Ao
longo de todo o ano de 2024, cada conjunto de
exercicios fisicos foi planejado para ser apli-
cado durante um periodo de quatro semanas,
0 que objetivou garantir a variabilidade dos
estimulos, de forma a otimizar o processo de
obtencdo dos efeitos do exercicio, conforme
preconiza a literatura''-'2,

De julho a novembro de 2024, os
seguintes ciclos de trabalho foram planejados
e executados: periodo 1 — forga hipertrofica
(2 a 3 séries simples, de 8 a 10 repetigdes,
velocidade controlada); periodo 2 — resis-
téncia de forga (2 a 3 séries simples, de 15
a 20 repeticdes, velocidade controlada);
periodo 3 — repeticdes em velocidade lenta
(2 a 3 séries simples, de 10 a 14 [repeti¢des
em velocidade lenta]), periodo 4 — exercicios
combinados (2 a 3 séries de exercicios com-
binados, alternando por segmentos, com 6 a
9 repeticdes de cada exercicio); periodo 5 —
exercicios com maior demanda cognitiva (2 a
3 séries simples, 8 a 12 repeti¢cdes, com uma
exigéncia cognitiva entre exercicios). Essa
adaptacdo continua dos exercicios ¢ crucial,
pois fazer a progressao da intensidade e do
volume previne lesoes e otimiza os resultados
dos treinos!'?. Além dos exercicios de forga,
apresentados no Quadro 1, também estavam
inclusos nas sessdes 5 minutos de exercicios
de equilibrio.

Ferreira et al |

Quadro 1. Periodos do trabalho com exercicios fisicos planejados e executados pelos bolsistas do Projeto Idade
Ativa, Porto Velho, RO

Periodos Objetivo do Repeticoes Detalhes Exercicios
trabalho
1 Forga hipertrofica 8all Velocidade Agachamento livre com halteres, gas-
Controlada trocnémios de pé, abdugdo de quadril
deitado, flexao de joelhos com cane-
leira, elevacdo pélvica em isometria,
(Semana 1 elevagdo frontal, rosca direta
aj)
2 Resisténcia de forga 15220 Velocidade Agachamento livre com pré-exaustio
Controlada de 10-20”, gastrocnémios de pé com
pré-exaustao de 10-20, abdugao de
quadril com miniband, stiff, remada na
(Semana 4 polia e triceps corda
a’7)
3 Resisténcia de forga 10a 14 Velocidade Agachamento livre, gastrocnémios de
Lenta pé unilateral, abdugdo de quadril com
miniband, stiff com halteres, remada
na polia e elevagdo frontal
(Semana 8 a
1)
4 Forga hipertrofica Velocidade Agachamento livre, abdugdo de qua-
com incremento de Controlada, dril com miniband, stiff com barra,
sobrecarga tensional sobrecarga ten- | remada polia, rosca martelo ¢ eleva-
sional (proximo | ¢&o frontal com halteres e miniband
(Semana 12 6a9 das repetigdes
als) maximas)
5 Forga hipertrofica e Velocidade Agachamento livre, abducdo de qua-
estimulo cognitivo Controlada, dril deitado, flexdo de joelhos mini-
(Semana 16 8al2 alternando band, remada polia, rosca martelo e
al8) com 1 tarefa elevagdo frontal
cognitiva
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A fase 2 (planejamento dos exercicios
pelos bolsistas) foi realizada em duplas, pelos
dois bolsistas responsaveis pelo grupo azul. Essa
dindmica foi adotada também para os demais gru-
pos de pessoas idosas (verde e laranja); entretanto,
neste artigo, a experiéncia descrita refere-se espe-
cificamente ao grupo azul. Uma dupla ou trio de
bolsistas fica responsavel por elaborar e definir os
exercicios de cada grupo a partir de suas pesquisas
e conhecimento prévio das condi¢des do grupo de
pessoas idosas.

X  Os bolsistas recebiam o direcionamento
(tempo da sessdo, aquecimento, treino
de forga e materiais a serem utilizados).
Apbs serem recebidas as orientagdes
de como selecionar os exercicios, 0s
bolsistas buscavam exercicios que cor-
respondessem as demandas solicitadas
pela coordenadora.

X  Individualmente, cada bolsista elabo-
rava um conjunto de exercicios. Para
tanto, utilizavam seus conhecimentos e
vivéncias prévias em exercicios fisicos
e realizavam pesquisas em imagens ¢
videos disponiveis na internet.

X  Os bolsistas se reuniam para debater as
propostas elaboradas, desenvolvendo
um planejamento em duplas, visando
ao melhor beneficio e a compreensdo
das pessoas idosas. Eles analisavam
cuidadosamente cada sugestdo, consi-
derando a logistica do projeto, viabili-
dade e o impacto/efeito esperado.

A fase 3 do processo de planejamento e
acompanhamento dos exercicios consistia na apre-
sentagdo pratica dos exercicios propostos & equipe,
acompanhada de discussdo e ajustes necessarios.
Essa fase aconteceu em momentos de reunides pre-
senciais da equipe. Nesta, todos os grupos de bol-
sistas demonstravam os exercicios planejados pela
dupla. Em sequéncia, a coordenadora conversava
com a equipe e realizava as sugestdes e corregdes
dos exercicios. Apos os exercicios serem seleciona-
dos e corrigidos, eram adicionados a uma planilha
para que pudessem ser aplicados as pessoas idosas.
Destaca-se que esse momento de reunido e discus-
sdo do planejamento era uma etapa importante para
a identificag@o, por parte da equipe, dos exercicios
que precisavam ser estudados com maior profun-
didade pela equipe por meio de artigos cientificos
e estudo em grupo.

Na fase 4, os exercicios eram registrados
em uma planilha em Excel®, na qual os bolsis-
tas anotavam a quantidade de exercicios, cargas,
repeticoes ¢ a fase do ciclo. Isso permitia acom-
panhar a progressdo das pessoas idosas e ajustar
os treinos conforme necessario. Cada sessdo era
planejada para atender as necessidades individuais
da melhor forma possivel, dentro da dinamica do
grupo, garantindo um progresso seguro ¢ eficaz.

A fase 5 consistia em explicar e acompa-
nhar os exercicios as pessoas idosas. Essa etapa
era realizada com supervisao integral de uma das
profissionais de Educacdo Fisica componentes da
equipe (coordenadora do projeto e/ou profissio-
nais voluntarias). A a¢@o dos bolsistas consistia na
comunicagdo verbal, com explicagdes e demonstra-
¢do pratica de cada exercicio ao grupo de pessoas
idosas. Os bolsistas estavam sempre presentes, cor-
rigindo posturas e movimentos quando necessario,
garantindo conforto e seguranca. Ao final de cada
sessdo, os participantes idosos podiam dar feedback
sobre os exercicios e sugerir melhorias.

A 1ltima etapa da agdo dos bolsistas no
processo de planejamento e condugdo dos exerci-
cios fisicos com pessoas idosas consistia na ava-
liagdo de todo o processo de acompanhamento dos
exercicios. Essa etapa ocorria semanalmente, em
reunido de equipe ao final de cada sessdo de exer-
cicios, bem como na semana final de cada periodo
de exercicios. Os bolsistas descreviam suas per-
cepgoes sobre: dificuldades/facilidades individuais
das pessoas idosas em executar cada um dos exer-
cicios, progressos percebidos, ajustes realizados
e quaisquer dificuldades/desafios relacionados a
sessdo de exercicios. Também nessas reunides,
os bolsistas recebiam feedback das profissionais
de Educagdo Fisica que os acompanhavam sobre
questdes relativas ao seu desenvolvimento como
bolsista/profissional em formagdo, no que diz res-
peito a aspectos como: postura profissional, voz de
comando, estratégias eficazes de comunicagdo com
pessoas idosas, estratégias de corre¢do de movi-
mentos e possibilidades de adaptagdes individuais
dos exercicios planejados quando necessario.



Resultados e impactos sob a percepc¢iao dos bolsistas
extensionistas

Como resultado da participag@o no Projeto Idade
Ativa, trés habilidades fundamentais para a vida profis-
sional foram adquiridas e/ou aprimoradas pelos bolsistas,
elencadas em ordem de importancia: 1) planejamento
e orientacdo de exercicios fisicos para pessoas idosas;
2) comunicac¢do ¢ lideranga; 3) resolugdo de problemas
logisticos e interpessoais.

Sobre o processo de prescrigdo e orientagao
de exercicios fisicos, para realiza-lo com exceléncia, é
imprescindivel a existéncia de um amplo rol de conhe-
cimentos por parte do profissional de Educagdo Fisica
responsavel. O conhecimento técnico ¢ fundamental,
pois ¢ ele que viabiliza a escolha do tipo, intensidade,
durag@o, frequéncia e progressao adequada das cargas de
esforgo que serdo planejadas, de forma coerente com as
caracteristicas dos participantes e dos recursos materiais
e a infraestrutura disponivel>'’.

O Projeto Idade Ativa proporcionou ampliagdo
significativa do conhecimento em exercicios fisicos para
o publico idoso por parte dos bolsistas, bem como defla-
grou a importancia do conhecimento cientifico aliado a
experiéncia pratica para a escolha dos exercicios mais
seguros ¢ eficientes diante do contexto de atuacdo. A inte-
ragdo entre conteudos tedricos — acessados por meio das
leituras e estudos realizados — e praticos — a partir das
vivéncias acompanhadas por profissionais experientes
— mostrou-se viavel e significativa para os estudantes
de graduacao.

A vivéncia no projeto, entretanto, também via-
bilizou compreender que o conhecimento técnico nao é
suficiente, pois o sucesso de um programa de exercicios
necessita de aderéncia do participante para gerar benefi-
cios®. Em se tratando da aderéncia, ou seja, a continui-
dade do programa de exercicios, esta exige a constru¢ao
de um ambiente agradavel, constituido de interacdes
sociais positivas entre participantes e profissionais'‘. As
habilidades de comunicacgdo e lideranga sao indispen-
saveis a criagdo desse ambiente positivo de pratica de
exercicios fisicos.

No Projeto Idade Ativa, a comunicagdo foi uma
habilidade constantemente desenvolvida, de forma pra-
tica, tanto na relagdo com as pessoas idosas — antes,
durante e apos as atividades — quanto na relagdo com
os demais membros da equipe. Por estar presente in loco
durante as atividades, a equipe coordenadora orientava
os bolsistas a realizar ajustes no campo da comunicagao,
o que foi importante para o aprimoramento de suas habi-
lidades comunicativas.

Em sintese, trabalhar com prescri¢do de exer-
cicios fisicos para a pessoa idosa significa trabalhar com
importante heterogeneidade de condigoes fisica, cognitiva
e social'>!; 0 que também exige o desenvolvimento de
habilidades interpessoais e comunicativas. No Projeto
Idade Ativa, o constante acompanhamento dos bolsistas
por parte da equipe coordenadora, em conjunto com 0s
frequentes didlogos para planejamento e revisdo da pres-
cri¢do de exercicios, bem como para ajustes comunica-
cionais, foi fundamental para o sucesso das atividades.

Ao entrar e permanecer em um projeto de exten-
sdo, o discente de graduagdo tem contato direto com a
sociedade, o que exige deste a necessidade de colocar em
pratica os conhecimentos tedricos obtidos em sala de aula
e nas leituras realizadas'2. Esse exercicio de aplicagdo da
teoria a realidade amplia o olhar do estudante e o leva
a compreender com mais clareza seu papel social e a
importancia da boa formacao técnica para a exceléncia
do trabalho.

Merece ser destacado que, ao longo do processo,
apesar do trabalho didrio para administrar e organizar o
conjunto de tarefas, assim como qualquer ambiente de
trabalho, aconteceram imprevistos no projeto, os quais
impuseram a necessidade de lidar e gerir situacdes que
envolveram adaptacdes de horarios, trocas de salas,
improvisagdo de materiais e adaptacdo de exercicios.
Nesse sentido, ¢ importante sinalizar também a impor-
tancia de uma equipe profissional integralmente presente
e atuante com os bolsistas nos projetos extensionistas.

Os momentos de dificuldades dentro do projeto
também repercutiram em aprendizados significativos.
Vivenciar cotidianamente o campo real da pratica inclui
inimeros momentos de enfrentamento de obstaculos.
As dificuldades vivenciadas precisam ser encaradas
pela equipe, e isso envolve a necessidade de um bom
entrosamento entre os membros do projeto, haja vista
que cada um precisa do outro para que haja uma boa
organizagdo. Essa realidade € o que torna um projeto de
extensao uma rica experiéncia formativa para estudantes
de nivel superior?.

Por meio do Projeto Idade Ativa, foi possivel
vivenciar, de forma objetiva, a indissociabilidade entre
pesquisa, ensino e extensdo, pois as constantes pesquisas
necessarias para definir exercicios adequados a proposta
do projeto exigiram protagonismo de estudo dos estudan-
tes, servindo como instrumento de aquisi¢do de novos
conhecimentos'.
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Esse projeto fez com que houvesse
uma troca de conhecimentos e experiéncias
entre bolsistas, profissionais e pessoas idosas.
Foi exercitado, na pratica, o processo de planejar
e acompanhar exercicios, gerando melhora de
habilidades comunicativas e relagdes interpes-
soais com pessoas idosas. Ademais, observar in
loco os efeitos da intervencao sobre as pessoas
idosas, especialmente a partir das avaliagdes
fisicas frequentemente realizadas, mostrou-se
muito motivante para os bolsistas. Dessa forma,
a experiéncia de fazer parte da equipe do Pro-
jeto Idade Ativa teve impacto significativo no
processo formativo dos bolsistas.

A vivéncia cotidiana no projeto tam-
bém permitiu aos bolsistas identificar aspectos
que precisam de ajustes ¢ aprimoramento, via-
bilizando o desenvolvimento do senso critico.
Destaca-se a necessidade de melhorias estru-
turais e organizacionais para potencializar os
resultados da intervengdo. Dentre os principais
obstaculos identificados, destacaram-se a limi-
tacdo de recursos materiais/equipamentos para a
execucdo dos exercicios ¢ a falta de um espago
fisico especifico para a realizagdo das atividades,
0 que, em alguns momentos, exigiu adaptagdo
¢ improvisagdo por parte dos bolsistas. Nesse
sentido, sugerem-se o investimento em recursos
materiais e a disponibilizacdo de um ambiente
fixo, a fim de garantir maior seguranga, diversi-
dade de estimulos ¢ qualidade nas intervengdes.

Consideracoes Finais

A experiéncia dos bolsistas PIBEC/UNIR no
Projeto de extensdo Idade Ativa contribuiu de
forma significativa para a formagao profissional
e social dos estudantes de Educagao Fisica. A
participagao neste ampliou habilidades técnicas
e socioemocionais, como lideranga, resolugdo
de problemas e comunicagao, além de reforgar
os conhecimentos sobre a importancia de uma
abordagem humanizada no cuidado a pessoa
idosa. Os desafios logisticos e os imprevistos
também geraram conhecimentos, deflagrando a
necessidade de flexibilidade e trabalho colabora-
tivo, enquanto o feedback continuo da coordena-
¢do e dos profissionais componentes da equipe,
assim como das proprias pessoas idosas, permi-
tiu ajustes assertivos nas atividades.

A iniciativa ressalta a importancia do
papel social das universidades, ao transformar
o conhecimento académico-cientifico em acoes
concretas que promovem um envelhecimento
saudavel. Diante do seu amplo impacto positivo,
recomenda-se a realizacdo de projetos similares,
bem como de estudos de longo prazo para avaliar
os impactos dessas acdes na comunidade. Investir
em atividades de extensdo universitaria &, por-
tanto, um investimento em uma sociedade mais
inclusiva e consciente de seu potencial coletivo,
promovendo o bem-estar e a qualidade de vida
de todos os seus membros.
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