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O envelhecimento populacional € um fendbmeno crescente no Brasil € no
mundo, trazendo novas demandas relacionadas a promogdo da saude,
manutengdo da autonomia e melhoria da qualidade de vida dos idosos. Nessa
fase da vida, limitacbes motoras, perda de flexibilidade, dores musculares e
risco aumentado de quedas sao situagcbes comuns que impactam na
independéncia funcional e no bem-estar fisico e emocional. Diante desse
cenario, praticas corporais leves como alongamentos, exercicios de respiragao



e movimentos de baixo impacto surgem como estratégias simples, acessiveis e
eficazes para prevenir agravos, estimular a socializagdo e favorecer o
autocuidado.A oficina de Promocao da Saude Fisica foi idealizada como uma
acao de extensdo universitaria voltada a comunidade, com o propdsito de
aproximar o conhecimento académico das necessidades reais do publico idoso.
A iniciativa buscou proporcionar um momento de cuidado, aprendizado e bem-
estar, reforcando a importancia de habitos saudaveis e da pratica regular de
atividades fisicas adaptadas a terceira idade.

Metodologia

A oficina foi realizada por meio de atividades praticas voltadas a movimentacao
corporal segura e consciente. As propostas incluiram alongamentos simples,
exercicios respiratérios, movimentos de baixo impacto e orientacbes sobre
postura e autocuidado, sempre respeitando os limites individuais dos
participantes. Todo o processo foi conduzido de maneira acolhedora e Iudica, a
fim de promover um ambiente leve e favoravel a participagdo ativa dos
idosos.Apesar de ter sido realizada em um unico encontro, a oficina permitiu a
coleta de impressdes importantes sobre a receptividade e a resposta imediata
dos idosos as praticas propostas.

Conclusao

A oficina demonstrou ser uma acgao significativa na promog¢ao da saude fisica e
emocional dos participantes. Observou-se boa adesao, envolvimento ativo e
relatos positivos relacionados ao relaxamento, leveza corporal e sensacgao
imediata de bem-estar ao final das atividades. Os resultados apontam que
praticas simples, quando orientadas adequadamente, podem gerar beneficios
relevantes e estimular o autocuidado e o envelhecimento ativo.

Além disso, a iniciativa reforca o papel das acbes de extensdo universitaria
como ferramentas essenciais de transformacédo social. A integragcdo entre
ensino, comunidade e promog¢ao da saude favorece a construcao de vinculos e
amplia o impacto de praticas educativas e preventivas.
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