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Resumo: O projeto de extensao universitaria “Viver Sustentavel” foi desenvolvido
por alunos do curso de Educacao Fisica com foco na promog¢ao da saude e
bem- estar para idosos institucionalizados em um asilo do municipio de Manhuacu
—MG. O projeto, alinhado ao ODS 3 — Saude e Bem-Estar, ocorreu de 03 de margo
a 03 de julho de 2025, totalizando 80 horas. A metodologia adotada foi dividida em
sessoOes tedricas (rodas de conversa sobre higiene, nutricdo e saude mental —
Metas 3.3 e 3.4) e sessOes praticas de intervengdo. O componente pratico
consistiu em um programa semanal de atividades fisicas adaptadas e de baixo
impacto, alinhadas a Meta 3.4. As sessbes tinham 50 minutos e eram
estruturadas em aquecimento (musica), parte principal (fortalecimento
funcional, equilibrio) e volta a calma/alongamento. A intervengéo visou combater
0 sedentarismo e o isolamento social, promovendo a autonomia e o bem-estar
fisico e mental. A pratica adaptada demonstrou potencial para fortalecer o coragao
e o sistema circulatério, essencial para a qualidade de vida. Um ponto crucial foi a
capacitagao dos cuidadores em técnicas de alongamento e assisténcia, visando a
sustentabilidade das praticas no cotidiano da instituicdo. O projeto transformou o
asilo em um espaco de convivéncia mais dindamico, evidenciando o impacto
positivo da escuta sensivel e das interagdes coletivas.
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