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Resumo
O projeto “Esporte Recreativo e Envelhecimento Ativo: Estratégias Inovadoras para a Promogao da Saude, Lazer e Integragdo Social

na Terceira Idade” ¢ uma iniciativa desenvolvida na Mini Vila Olimpica do Coroado, localizada na comunidade do Coroado, em
Manaus/AM. Voltado para idosos com idade igual ou superior a 60 anos, o projeto tem como proposito principal promover a saude,
o lazer e a integrag@o social por meio de praticas esportivas e recreativas adaptadas as necessidades dessa faixa etaria. A agdo parte
da compreensdo de que o envelhecimento ativo é fundamental para garantir bem-estar fisico, mental ¢ emocional. Por isso, as
atividades propostas envolvem exercicios leves, dindmicas de grupo, jogos recreativos ¢ atividades de socializa¢do que estimulam
o movimento corporal, o convivio social ¢ a autonomia funcional dos participantes. Além de contribuir para a melhoria da
capacidade fisica, o projeto busca fortalecer vinculos sociais, reduzir o isolamento e ampliar o sentimento de pertencimento a
comunidade. A Mini Vila Olimpica do Coroado, por sua estrutura adequada e acessivel, torna-se um espaco ideal para a realizacdo
dessas praticas, oferecendo seguranca, conforto e ambiente favoravel a participagdo continua dos idosos. O projeto destaca-se por
adotar estratégias inovadoras, combinando praticas esportivas com agdes educativas e momentos de convivéncia, proporcionando
uma experiéncia integral que valoriza o idoso como protagonista de seu proprio processo de envelhecimento. Assim, a iniciativa se
consolida como uma importante ferramenta para a promocdo da qualidade de vida, incentivando habitos saudaveis, fortalecendo

relagdes sociais e estimulando a participagdo ativa da pessoa idosa no contexto comunitario.

Palavras-chaves: Envelhecimento ativo; Qualidade de vida; Satide do idoso; terceira idade; Atividade fisica adaptada.

Abstract

The project “Recreational Sports and Active Aging: Innovative Strategies for Promoting Health, Leisure, and Social Integration in
Older Adults” is implemented at the Mini Vila Olimpica do Coroado, located in the Coroado community in Manaus, Amazonas.
Aimed at individuals aged 60 and over, the initiative seeks to promote health, well-being, and social engagement through recreational
and adapted physical activities. Grounded in the principles of active aging, the project emphasizes the importance of regular
movement, social interaction, and participation in community life as key factors for maintaining physical, cognitive, and emotional
health in older adults. The activities include light exercises, group dynamics, recreational games, and social integration moments
designed to stimulate mobility, enhance functional autonomy, and strengthen interpersonal bonds among participants. By providing
an accessible and welcoming environment, the Mini Vila Olimpica do Coroado serves as an ideal setting for fostering continuous
engagement and encouraging healthy lifestyle habits. The project stands out for adopting innovative strategies that combine physical

activity with educational actions and collective experiences, promoting an inclusive and participatory approach to aging.



REVISTA CIENTIFICA

CURSO DE EDUCACAO FiSICA - ATIVIDADES PRATICAS (] UNINORTE
INTERDISCIPLINARES DE EXTENSAO miozozsz

EDUCAGAD ASICA

Overall, this initiative contributes significantly to improving quality of life for older adults by reducing social isolation, promoting
leisure opportunities, and reinforcing the sense of belonging within the community. The project demonstrates how recreational sports

can be an effective tool for supporting healthy aging and enhancing the overall well-being of the elderly population.
Keywords: Active aging; Quality of life; Elderly health; Senior citizens; Adapted physical activity.

1. Introducao

O processo de envelhecimento populacional tem se intensificado em escala global, tornando cada vez mais urgente a
implementagdo de estratégias que promovam qualidade de vida, autonomia e bem-estar na terceira idade. No Brasil, esse fenomeno
também se manifesta de forma significativa, especialmente em comunidades urbanas, onde o acesso a atividades fisicas
sistematizadas, espagos adequados de lazer e oportunidades de integrag@o social ainda se mostra limitado. Diante desse cenario,
iniciativas voltadas ao envelhecimento ativo assumem papel central, uma vez que contribuem diretamente para a manutencio da
satde fisica, mental e emocional da populacdo idosa.

O projeto “Esporte Recreativo e Envelhecimento Ativo: Estratégias Inovadoras para a Promogao da Satde, Lazer e
Integracao Social na Terceira Idade”, desenvolvido na Mini Vila Olimpica do Coroado, em Manaus/AM, configura-se como uma
proposta inovadora ao buscar atender as demandas especificas da populagdo idosa da comunidade. A pratica regular de atividades
fisicas adaptadas, associada a momentos de lazer, recreagdo e convivéncia social, apresenta-se como uma estratégia eficaz para a
melhoria da condi¢do funcional, o fortalecimento da autonomia e a redug@o do isolamento social, aspectos essenciais para um
processo de envelhecimento saudavel e digno.

Além dos beneficios diretos a saude, o projeto reconhece e valoriza o idoso como sujeito ativo e participativo, capaz de
interagir, aprender e contribuir para o fortalecimento do tecido social em seu contexto comunitario. A integracdo entre esporte
recreativo, educacdo em saude e convivéncia comunitaria reforca a importincia da criacdo de ambientes inclusivos e acolhedores,
que estimulem ndo apenas o movimento corporal, mas também a socializagdo, o protagonismo e o sentimento de pertencimento da
pessoa idosa.

Dessa forma, a iniciativa destaca-se como um modelo relevante de promogdo do envelhecimento ativo, evidenciando o
papel do esporte e do lazer como instrumentos de transformagdo social ¢ de melhoria da qualidade de vida na terceira idade,

especialmente em contextos urbanos marcados por desigualdades e desafios sociais.

2. Metodologia

O presente estudo adotou uma abordagem descritiva, com foco na caracterizagdo das agdes desenvolvidas no projeto
“Esporte Recreativo e Envelhecimento Ativo: Estratégias Inovadoras para a Promogdo da Saude, Lazer e Integracdo Social na
Terceira Idade”, realizado na Mini Vila Olimpica do Coroado, localizada na cidade de Manaus, Amazonas. A metodologia
concentrou-se na descricdo da organizacdo, da estrutura e da execucao das atividades ofertadas a populacdo idosa da comunidade,
buscando compreender de que forma as praticas propostas contribuiram para a promogao da saude, do lazer e da convivéncia social.

Participaram do projeto idosos com idade igual ou superior a 60 anos, residentes no bairro do Coroado, que aderiram
espontaneamente as atividades desenvolvidas. A participagdo foi aberta a comunidade, sendo direcionada a individuos interessados
em praticas corporais adaptadas, lazer e momentos de interagdo social. Esse carater voluntario e comunitario favoreceu a diversidade
do grupo e reforcou o principio da inclusdo, respeitando os diferentes niveis de aptiddo fisica, experiéncias prévias e condicdes de
saude dos participantes.

As atividades foram planejadas e conduzidas por profissionais de Educagdo Fisica, com o objetivo de promover o
movimento corporal, o lazer e o fortalecimento dos vinculos sociais. A organizagdo das a¢des contemplou sessdes de exercicios

fisicos adaptados ao publico idoso, praticas recreativas de carater ludico e social, momentos de convivéncia orientados como rodas
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de conversa e dindmicas de grupo e atividades de lazer, incluindo oficinas tematicas de danca, jogos e atividades expressivas. A
proposta metodoldgica priorizou principios como acessibilidade, segurancga, socializag@o e estimulo ao envelhecimento ativo,
assegurando que todos os participantes pudessem vivenciar as atividades de forma segura, prazerosa e significativa.

As sessdes ocorreram regularmente nas dependéncias da Mini Vila Olimpica do Coroado, com duragdo média entre 60 ¢
90 minutos, sendo organizadas em trés etapas principais. A primeira etapa consistiu em um aquecimento inicial, composto por
movimentagdes leves e exercicios de alongamento, com o objetivo de preparar o corpo para a atividade. Em seguida, desenvolveu-
se a atividade principal, que incluiu praticas recreativas, exercicios de mobilidade, equilibrio, caminhadas orientadas e dinamicas
coletivas, buscando estimular a autonomia funcional e a interagao social. Por fim, realizou-se o desaquecimento, com alongamentos
suaves e atividades relaxantes, favorecendo o retorno gradual & calma e o bem-estar fisico e emocional dos idosos.

A conducdo das atividades foi constantemente adaptada as capacidades e limitagdes individuais dos participantes,
respeitando suas condigdes fisicas e promovendo a inclusdo e a participagdo plena de todos. O acompanhamento do projeto ocorreu
por meio da observagdo sistematica das praticas ao longo de sua execucdo, com énfase no envolvimento dos idosos, na dinamica
das atividades propostas e no ambiente de convivéncia estabelecido no espaco. A analise dos dados foi realizada de forma descritiva,
considerando as experiéncias praticas observadas e o desenvolvimento das acdes ao longo do projeto, permitindo refletir sobre os

efeitos das intervengdes no contexto do envelhecimento ativo e da promoc¢ao da saude na terceira idade.

3. Resultados e Discussoes

As agoes desenvolvidas no ambito do projeto “Esporte Recreativo e Envelhecimento Ativo” evidenciaram impactos
positivos significativos na rotina, no comportamento ¢ na qualidade de vida dos idosos participantes. Ao longo da execugdo das
atividades, observou-se um aumento progressivo da participacao, do engajamento e da interag@o social entre os integrantes do grupo,
indicando a aceitagdo e a relevancia da proposta para o publico atendido.

Os idosos demonstraram maior disposi¢ao fisica, motivagdo e interesse em integrar-se as sessdes de exercicios e praticas
recreativas oferecidas. As atividades de carater ludico e coletivo favoreceram a construgdo de um ambiente acolhedor e seguro,
propicio ao fortalecimento de vinculos sociais, ao compartilhamento de experiéncias pessoais e ao estabelecimento de relagdes de
confianca e cooperagdo entre os participantes. Esse ambiente positivo contribuiu para que os idosos se sentissem valorizados,
acolhidos e pertencentes ao grupo.

Os momentos de convivéncia e lazer desempenharam papel fundamental na ampliagdo da sociabilidade, contribuindo
para a reducdo da sensagdo de isolamento social frequentemente associada ao processo de envelhecimento. Foi possivel perceber
maior envolvimento dos participantes nas dindmicas de grupo, maior espontaneidade nas interagdes, conversas mais frequentes e
iniciativas de apoio mutuo, aspectos que refletem a importancia da convivéncia social para o bem-estar emocional na terceira idade.

No que se refere as praticas corporais, observou-se que, com a continuidade das sessdes, os idosos passaram a realizar os
exercicios com maior seguranca, coordenacdo motora e fluidez de movimento. A familiarizagdo gradual com as atividades propostas
favoreceu o aumento da autonomia funcional e da confianga para a execug@o dos exercicios, respeitando as capacidades e limitagdes
individuais. Esses avangos indicam beneficios ndo apenas no aspecto fisico, mas também na autoconfianca e na percepcao positiva
sobre o proprio corpo.

De modo geral, os resultados indicam que o projeto promoveu um ambiente favoravel ao envelhecimento ativo, ao
integrar de forma equilibrada movimento corporal, recreagdo e convivéncia social. A elevada adesdo as atividades, associada ao
nivel de satisfagdo demonstrado pelos participantes, evidencia a relevancia da iniciativa como estratégia de promogao da saude, do
bem-estar e da qualidade de vida da populagdo idosa atendida, refor¢ando a importancia de a¢des continuas e inclusivas voltadas a

esse publico.
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4. Consideracoes Finais

A experiéncia pratica desenvolvida ao longo do projeto evidenciou que a¢des simples, continuas e bem estruturadas sdo
capazes de produzir impactos significativos no cotidiano da populacdo idosa, sobretudo quando realizadas em ambientes
acolhedores, acessiveis e integrados a comunidade, como a Mini Vila Olimpica do Coroado. A proposta demonstrou que a promog¢ao
do envelhecimento ativo ndo depende exclusivamente de recursos complexos, mas de planejamento, sensibilidade as necessidades
do publico atendido e compromisso com a inclusdo social.

Observou-se que a articulacdo entre atividade fisica adaptada, praticas recreativas ¢ momentos de convivéncia social
favoreceu o fortalecimento de vinculos interpessoais ¢ contribuiu de maneira efetiva para a reducdo do isolamento social, condigdo
frequentemente associada ao processo de envelhecimento. A adesdo crescente dos idosos ao longo do desenvolvimento do projeto
evidencia que essa populag@o valoriza e necessita de espagos que incentivem o movimento, a socializacdo, o lazer e o sentimento
de pertencimento, aspectos fundamentais para a manutencdo da saude fisica e emocional.

Do ponto de vista da equipe executora, destaca-se a relevancia do trabalho interdisciplinar e do didlogo permanente com
a comunidade, fatores que possibilitaram a adequagdo das praticas as demandas reais do grupo. A convivéncia didria com os idosos,
marcada por trocas de experiéncias e aprendizado mutuo, fortaleceu a compreensdo sobre a importancia de agdes pautadas no
respeito, na escuta ativa e na valorizag@o da autonomia ¢ da dignidade da pessoa idosa.

Conclui-se, portanto, que iniciativas dessa natureza devem ser ampliadas, fortalecidas e incorporadas de forma
sistematica as politicas publicas e aos projetos comunitarios, uma vez que se configuram como estratégias eficazes de inclusdo
social, promogdo da saude e melhoria da qualidade de vida. Tais a¢des contribuem para a constru¢ao de uma sociedade mais justa,
humana e preparada para acolher e valorizar suas geragcdes mais experientes.

Por fim, a vivéncia extensionista reforcou a compreensao de que a atuacdo do profissional de Educagdo Fisica transcende
a prescricdo de exercicios, abrangendo dimensdes relacionadas a satde, educac@o, lazer, esporte, cultura corporal e bem-estar social.
Ao ingressar no mercado de trabalho, torna-se fundamental assumir uma postura ética, critica ¢ comprometida com a formagdo
continuada, reconhecendo que o processo de aprendizagem ¢é permanente e que a pratica profissional deve estar sempre alinhada a

pesquisa, a atualizagao cientifica e as necessidades da sociedade.
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