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Resumo

O presente relato de experiéncia descreve as agdes desenvolvidas no projeto de extensdo realizado no Clube de Maes da Japiinlandia
(CMJ), que teve como objetivo promover satde, bem-estar e qualidade de vida para idosos da comunidade por meio de atividades
recreativas, esportivas e de lazer. As praticas foram conduzidas por académicos do curso de Educacdo Fisica da UniNorte, sob
supervisdo docente, contemplando alongamentos, ginastica adaptada, pilates solo adaptado, jogos recreativos e dindmicas grupais.
A metodologia adotada foi qualitativa e descritiva, fundamentada em observagdes diretas, registros de frequéncia e acompanhamento
comportamental dos participantes. Ao longo da intervencdo, foi possivel identificar melhora significativa em aspectos como
coordenagdo motora, mobilidade, equilibrio, socializag@o e autoestima, além do fortalecimento dos vinculos comunitarios. Os idosos
demonstraram alta receptividade as praticas propostas, evidenciando que atividades ludicas e recreativas desempenham papel
fundamental no processo de envelhecimento ativo. Esses achados dialogam com a literatura, que aponta o lazer como fator essencial
para o bem-estar fisico e emocional da populagdo idosa, contribuindo para autonomia, criatividade e integra¢do social. Conclui-se
que o projeto representou uma estratégia eficaz de promocdo da saude e de valorizagdo do idoso, a0 mesmo tempo em que
proporcionou aos académicos experiéncias significativas de formagédo profissional e atuagdo responsavel em contexto comunitario
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Abstract

This experience report describes the actions developed in the extension project carried out at the Clube de Mées da Japiinlandia
(CMJ), which aimed to promote health, well-being, and quality of life for elderly individuals in the community through recreational,
sports, and leisure activities. The practices were conducted by Physical Education students from UniNorte, under faculty
supervision, and included stretching, adapted gymnastics, adapted mat Pilates, recreational games, and group dynamics. The
methodology adopted was qualitative and descriptive, based on direct observations, attendance records, and behavioral monitoring
of the participants. Throughout the intervention, significant improvements were observed in motor coordination, mobility, balance,
socialization, and self-esteem, in addition to strengthened community bonds. The elderly showed high receptivity to the proposed
activities, demonstrating that playful and recreational practices play a fundamental role in the active aging process. These findings
align with the literature, which highlights leisure as an essential factor for the physical and emotional well-being of older adults,
contributing to autonomy, creativity, and social integration. It is concluded that the project represented an effective strategy for
health promotion and elderly empowerment, while also providing the students with meaningful professional training experiences
and responsible engagement within a community context.
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1. Introduciao

O processo de envelhecimento populacional constitui um dos fendmenos demograficos mais marcantes do século XXI,
caracterizando-se pelo aumento expressivo da propor¢do de pessoas com 60 anos ou mais em praticamente todas as regides do
mundo. No Brasil, essa transi¢do demografica ocorre de maneira particularmente acelerada, resultando em uma reorganizacao
profunda do perfil etario e na emergéncia de demandas especificas nos campos social, econdmico e sanitario. Projecdes indicam

que, até 2050, a populagdo idosa ultrapassard numericamente criangas e adolescentes, transformando padrdes tradicionais de
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dependéncia, consumo e organizacdo comunitaria (IBGE, 2023). Diante desse cenario, torna-se imperativo desenvolver estratégias
que favorecam um envelhecimento saudavel, autbnomo e socialmente integrado, ampliando a compreensdo de satide para além da
auséncia de doenga e reconhecendo o papel do bem-estar psicossocial na velhice.

Nesse contexto, a literatura cientifica destaca que as mudangas nas condi¢des de vida e nas representacdes sociais acerca
da velhice tém repercutido diretamente na forma como o idoso se percebe e se posiciona no mundo contemporaneo. Se antes era
comum associar o envelhecimento a improdutividade, a dependéncia e & exclusdo, observa-se, nas ultimas décadas, uma
ressignificacdo da identidade do idoso, marcada por maior participag@o social, autonomia funcional e inser¢do em praticas culturais,
educacionais e de lazer. Como apontado por Brandao (2009), o acesso ampliado a clubes de convivéncia, programas universitarios
abertos a terceira idade, atividades turisticas, caminhadas orientadas e modalidades recreativas tem consolidado oportunidades de
integragdo ¢ desenvolvimento pessoal, contribuindo para a autoestima e para o combate a soliddo, elementos decisivos para a
promogao da qualidade de vida.

As praticas de lazer e recreagdo, nesse sentido, transcendem sua funcdo tradicional de ocupacdo do tempo livre,
assumindo um lugar estratégico na promogédo da satide, na manutengdo da funcionalidade fisica e cognitiva ¢ no fortalecimento de
vinculos sociais. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020) enfatiza que o envelhecimento ativo deve ser sustentado por
oportunidades continuas de participacdo em atividades sociais, econdmicas, culturais e espirituais, entendendo que tal participagdo
protege contra o declinio funcional, reduz riscos de doencgas cronicas e potencializa sentimentos de pertencimento e propodsito.
Atividades recreativas esportivas, como caminhadas, danga, jogos adaptados e ginastica comunitaria, t€ém se mostrado instrumentos
eficazes para aprimorar pardmetros fisiologicos, favorecer a cognigdo, estimular a socializagdo e prevenir o isolamento social, uma
das principais barreiras ao envelhecimento saudavel.

Evidéncias cientificas reforcam que programas comunitarios de lazer voltados a populacdo idosa promovem melhorias
consistentes na capacidade cardiorrespiratéria, na for¢a muscular e na mobilidade funcional, além de reduzirem indicadores de
ansiedade, depressdo e sofrimento emocional (Ferreira et al., 2021). A vivéncia coletiva nesses espacos constitui ainda um ambiente
privilegiado de compartilhamento de experiéncias, reconstru¢do de identidades e fortalecimento de redes de apoio social, fatores
diretamente associados a percep¢ao ampliada de qualidade de vida (Silva & Lima, 2019).

Diante desse panorama, torna-se pertinente compreender como iniciativas locais, fundamentadas no esporte e no lazer,
podem contribuir para transformar o cotidiano de pessoas idosas, promovendo satde, inclusdo e bem-estar. Assim, o presente relato
de experiéncia tem como objetivo demonstrar de que maneira atividades recreativas esportivas desenvolvidas em contexto
comunitario constituem um recurso valioso de promog¢do da satde, fortalecimento da autonomia e valorizagdo social do idoso,

contribuindo para um processo de envelhecimento mais ativo, participativo e digno.

2. Metodologia

O presente estudo caracteriza-se como um relato de experiéncia, fundamentado na descri¢do sistematica, na analise
reflexiva e na interpretagdo critica das praticas desenvolvidas durante a execu¢do de um projeto de extensdo universitaria. A
intervengao ocorreu no Clube de Maes da Japiinlandia (CMJ), situado na zona urbana de Manaus, no dia 20 de outubro de 2025,
envolvendo idosos participantes das atividades comunitarias do local, académicos do curso de Educagdo Fisica da UniNorte e um
professor responsavel pela mediacao pedagogica. A proposta emergiu a partir de didlogo prévio com a presidente da instituicdo, que
manifestou interesse em diversificar as praticas oferecidas & comunidade, incorporando atividades recreativas esportivas capazes de
estimular saude, bem-estar e integragao social.

A intervenc¢do foi planejada com o propoésito de evidenciar a importancia das atividades fisicas recreativas para a
populagdo idosa, especialmente aquelas voltadas ao desenvolvimento motor, & promogéo da satde e ao fortalecimento de vinculos

sociais em um ambiente seguro e acolhedor. A abordagem metodologica adotada privilegiou a perspectiva ludica, inclusiva e
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funcional, fundamentada em literatura que reconhece o carater terapéutico e estimulador das praticas corporais realizadas em grupo.
Conforme argumenta Silva (2020), atividades ludicas coletivas contribuem para o bem-estar fisico e emocional, a0 mesmo tempo
em que auxiliam na preservacdo de habilidades cognitivas e motoras, mitigando os efeitos naturais do envelhecimento e ampliando
a qualidade de vida.

O planejamento das agdes envolveu a elaboracdo de um conjunto de atividades recreativas esportivas estruturadas,
cuidadosamente adaptadas as condigdes fisicas e as necessidades do publico participante. As tarefas propostas contemplaram jogos
recreativos, esportes adaptados, dindmicas de integracdo e exercicios corporais com carater pedagogico, sempre orientados por
regras claras, objetivos acessiveis e estimulo a cooperagdo. Para a realizagdo das praticas, foram utilizados materiais de facil
manipulacdo e ampla aplicabilidade pedagdgica, como bolas, cordas, bambolés, cadeiras, colchonetes, além do espago fisico
disponivel no CMJ. O desenho metodologico priorizou desafios motores simples, porém significativos, capazes de envolver o grupo
de forma prazerosa e segura.

A participagdo dos idosos foi ativa e continua, configurando-se como elemento central do processo experiencial. Os
académicos foram organizados em grupos de apoio, distribuidos conforme faixa etaria e nivel funcional dos participantes, de modo
a garantir acompanhamento individualizado e adequada margem de seguranga durante todas as etapas da intervengdo. As atividades
desenvolvidas incluiram alongamentos iniciais, ginastica adaptada e exercicios de pilates solo adaptados, compondo uma sequéncia
que contemplava aquecimento, estimulo motor e retorno a calma. Ao longo da vivéncia, foram realizados registros sistematicos de
frequéncia, engajamento, nivel de participagdo, interagdes sociais e observagdes comportamentais, os quais serviram de base para a
analise dos impactos observados.

No total, participaram da intervengdo aproximadamente 20 idosos, apoiados por cinco académicos de Educagdo Fisica e
um professor orientador, compondo um ambiente de aprendizagem compartilhada e integragdo intergeracional. Todas as atividades
foram planejadas seguindo principios de seguranga, progressdo pedagogica e respeito as limitagdes e potencialidades do publico
idoso, garantindo que a experiéncia refletisse tanto a responsabilidade técnica quanto os objetivos extensionistas de promogao da

saude, autonomia e inclusio.

3. Resultados e Discussoes

Os resultados obtidos ao longo da intervengdo demonstram de maneira consistente que atividades fisicas estruturadas em
formato ludico representam uma estratégia altamente eficaz para promover saude, funcionalidade e bem-estar entre pessoas idosas.
A proposta metodologica adotada, centrada na adaptagdo das tarefas motoras, no respeito as limitagdes individuais e na criagdo de
um ambiente acolhedor e estimulante, possibilitou que participantes com diferentes condi¢des clinicas, especialmente relacionadas
a disfungdes musculoesqueléticas, pudessem engajar-se plenamente nas praticas. Observou-se que a adaptagdo progressiva das
atividades constituiu elemento determinante para favorecer a participagdo segura, minimizar desconfortos e promover ganho de
autoconfianga fisica e emocional.

Durante a execugdo do projeto, constatou-se elevada receptividade e engajamento por parte dos idosos, que demonstraram
evolugdo gradual e perceptivel em coordenagdo motora, equilibrio postural, mobilidade funcional e percepgdo subjetiva de bem-
estar. A observagao direta permitiu identificar que a pratica regular dessas atividades potencializou ndo apenas indicadores motores,
mas também aspectos psicossociais fundamentais ao envelhecimento sauddvel. A convivéncia coletiva, marcada pela cooperacio e
pela ludicidade, contribuiu para fortalecer vinculos sociais, elevar a autoestima e estimular a participacdo comunitaria, elementos
essenciais para a promogao da cidadania e da qualidade de vida.

Esses achados corroboram a literatura que destaca a importancia do lazer como dimensao estruturante do envelhecimento
ativo. Segundo Pont Geis (2003), praticas de lazer favorecem a socializag@o, ampliam repertorios criativos e inserem o idoso em

dinamicas socioculturais significativas, contrabalangando o isolamento que muitas vezes acompanha o avango da idade. Essa
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perspectiva ¢ reforgada por Bramante (1998), ao afirmar que o lazer constitui espaco privilegiado de expressao pessoal, descoberta
de potencialidades e desenvolvimento fisico ¢ emocional, sobretudo quando praticado em ambientes seguros e compartilhados. No
contexto deste relato, observou-se que a participacdo ativa dos idosos possibilitou ressignificar o tempo livre, transformando-o em
oportunidade de autocuidado, integracdo social ¢ valorizagdo das experiéncias individuais.

Outro aspecto relevante identificado diz respeito ao reconhecimento, pelos participantes, do valor do lazer e da atividade
fisica como componentes estruturantes de uma rotina saudavel. Ao final da intervencdo, muitos idosos relataram perceber mudancas
positivas em seu humor, disposi¢do didria e motivagao para manter habitos de vida mais ativos. A vivéncia pratica permitiu que o
grupo compreendesse a importancia de incorporar atividades recreativas como parte de seu cotidiano, estimulando uma postura de
maior autonomia e interesse pelo autocuidado. Assim, os objetivos inicialmente propostos foram plenamente alcancados,
evidenciando que a atuag@o extensionista exerceu impacto significativo tanto na esfera fisica quanto na esfera psicossocial dos
envolvidos.

Em convergéncia com esses achados, Dumazedier (2001) enfatiza que o lazer no envelhecimento deve ser compreendido
como direito social, necessitando de politicas publicas que garantam espacos adequados, equipamentos acessiveis ¢ profissionais
qualificados para sua efetiva promocgao. Os resultados desta experiéncia dialogam diretamente com essa perspectiva, ao demonstrar
que ag¢des comunitarias bem estruturadas sdo capazes de promover descanso, divertimento e desenvolvimento humano , pilares
definidos pelo autor como essenciais para a vivéncia plena do lazer. A intervengao realizada no Clube de Maes da Japiinlandia
reforga, portanto, a relevancia de estratégias sistematizadas que ampliem o acesso dos idosos a praticas prazerosas, significativas e
promotoras de satde.

Dessa forma, os impactos observados permitem concluir que atividades recreativas esportivas, quando planejadas
pedagogicamente e executadas em ambiente seguro ¢ acolhedor, tém potencial significativo para melhorar a qualidade de vida,
fortalecer a autonomia funcional e estimular a insercéo social da pessoa idosa. A experiéncia relatada contribui para a compreenséo
pratica de como agdes extensionistas podem transformar realidades locais, promovendo envelhecimento mais ativo, digno e

participativo.

4. Consideracoes Finais
As observagdes realizadas ao longo da intervencao evidenciaram que a participagdo dos idosos ultrapassou as dimensdes
fisicas das atividades, envolvendo também aspectos cognitivos, emocionais ¢ sociais fundamentais para um envelhecimento
saudavel. O engajamento espontdneo, o interesse pelos contetidos trabalhados e a disposi¢@o para interagir revelaram que a proposta
possibilitou experiéncias significativas, ampliando o bem-estar, fortalecendo vinculos e promovendo um ambiente de aprendizagem
ladico e acolhedor. Dessa forma, o projeto demonstrou ser uma estratégia eficaz de promogédo da saude e de estimulo a qualidade
de vida, reafirmando a relevancia do lazer e da atividade fisica como recursos indispensaveis no cotidiano da populagado idosa.
Paralelamente, a experiéncia representou um importante espago formativo para os académicos envolvidos, que puderam
compreender de maneira pratica os desafios, as demandas e as potencialidades do trabalho com o publico idoso. A atuagdo
responsavel, o planejamento das atividades e o cuidado durante a execugdo contribuiram para o desenvolvimento de competéncias
profissionais essenciais a area da Educacao Fisica, favorecendo uma postura ética e sensivel as necessidades sociais. Assim, conclui-
se que iniciativas extensionistas como esta fortalecem tanto a formagao académica quanto a integragdo comunitéria, apontando para

a necessidade de continuidade e ampliag@o de projetos que promovam envelhecimento ativo, digno e participativo.
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