https://sites.uft.edu.br/uma/

O IMPACTO DAS AULAS DE ATIVIDADE FiSICA NA
UNIVERSIDADE DA MATURIDADE (UMA/UEMS)

Ellen Maria Marques Lane' — UEMS
Roselaine dos Santos Bernart> — UEMS
Yasmin Cambara Marafon® — UFMS

RESUMO:

Este resumo relata as aulas de Atividade Fisica e Satide promovidas pela Universidade da Maturidade
(UMA), vinculada a Universidade Estadual de Mato Grosso do Sul (UEMS), em Campo Grande. Essas
aulas incluem praticas como mobilidade articular, alongamento, flexibilidade e treinamento de forga,
visando promover um envelhecimento ativo e saudavel. A pesquisa adotou a metodologia qualitativa,
com abordagem fenomenolodgica e exploratoria, buscando compreender as percepgdes dos participantes
sobre os beneficios das atividades oferecidas. A partir dos relatos dos académicos da maturidade, foi
possivel identificar ganhos tanto fisicos quanto emocionais. No aspecto fisico, destacam-se a melhora
do equilibrio, a prevengao de quedas e o aumento da autonomia funcional. Ja no campo da satide mental,
os participantes relataram redug@o dos sintomas depressivos, fortalecimento da autoestima e ampliagéo
das interagdes sociais. Além dos beneficios individuais, a UMA se destaca por criar um ambiente
acolhedor e inclusivo, permitindo que os envolvidos ressignifiquem o processo de envelhecimento. Os
resultados evidenciam o impacto positivo das aulas e reforgam a importancia de programas que
incentivem a préatica de atividades fisicas associadas ao bem-estar emocional. Assim, iniciativas como
as da UMA demonstraram que a promog¢ao da satide na maturidade vai além do aspecto fisico,
englobando também o desenvolvimento social e psicoldgico. Este estudo concluiu para a valorizagao de
politicas e praticas voltadas ao envelhecimento ativo, destacando a relevancia de metodologias que
considerem as experiéncias e percep¢des dos participantes na analise dos impactos das atividades
desenvolvidas.
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