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Resumo

Este relato apresenta a experiéncia desenvolvida no projeto de extensio “Aguas de Alegria”, realizado no Centro de Convivéncia
da Familia Padre Pedro Vignola, em Manaus-AM, com foco na promoc¢ao da satude e da qualidade de vida de idosos por meio de
atividades aquaticas recreativas. O projeto envolveu 30 participantes, com idade entre 55 e 70 anos, e foi conduzido por
académicos do curso de Educagdo Fisica da UniNorte. As a¢des incluiram aquecimento, atividades ludicas aquaticas, exercicios
de fortalecimento, praticas ritmicas e técnicas de relaxamento. Observou-se melhora no bem-estar fisico ¢ emocional,
fortalecimento de vinculos sociais, engajamento ¢ desenvolvimento da autonomia funcional dos participantes. Além disso, a
experiéncia promoveu a formagéo critica e pratica dos discentes, proporcionando vivéncias reais de planejamento, execugio e
adaptacdo pedagogica. O projeto demonstra a relevancia das praticas aquaticas para o envelhecimento ativo, reforgando sua
efetividade na prevengdo de doengas cronicas e no estimulo a participagdo social da populagéo idosa.

Palavras-chaves: Idosos; Atividades aquaticas; Envelhecimento ativo; Extensdo universitaria.

Abstract

This report presents the experience developed in the extension project “Aguas de Alegria”, conducted at the Padre Pedro Vignola
Family Social Center in Manaus-AM, focusing on promoting health and quality of life for older adults through recreational
aquatic activities. The project involved 30 participants aged 55 to 70 and was coordinated by undergraduate Physical Education
students from UniNorte. Activities included warm-up exercises, aquatic games, strengthening exercises, rhythmic practices, and
relaxation techniques. Improvements were observed in physical and emotional well-being, social interaction, participant
engagement, and functional autonomy. The experience also enhanced students’ professional development by providing
opportunities for practical application, planning, and pedagogical adaptation. The project highlights the relevance of aquatic
practices for active aging and demonstrates their effectiveness in preventing chronic diseases and stimulating social participation
among older adults.
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1. Introducio (Times New Roman 12 — Alinhado a esquerda)

O envelhecimento populacional no Brasil evidencia a necessidade de praticas corporais que promovam saude, autonomia
e qualidade de vida. A Educacdo Fisica, nesse contexto, exerce papel fundamental ao desenvolver intervengdes que consideram
aspectos bioldgicos, sociais e emocionais. O projeto de extensdo “Aguas de Alegria” surgiu com o propésito de oferecer atividades
aquaticas adaptadas a idosos, alinhadas as diretrizes da Organiza¢do Mundial da Satde (OMS) e a Resolucdo n°® 7/2018, que orienta
a curricularizacdo da extensdo no ensino superior. As atividades aquaticas proporcionam melhora da mobilidade articular, reducao
de impacto nas articulagdes, estimulo cardiorrespiratorio ¢ fortalecimento muscular, aspectos essenciais diante das mudancas
inerentes ao processo de envelhecimento. Além disso, o ambiente aquatico favorece o lazer, a socializagdo e o bem-estar integral,
contribuindo para o envelhecimento ativo. A participacdo dos discentes no planejamento e execugdo das atividades possibilitou o
desenvolvimento de competéncias técnicas, pedagogicas e socioemocionais, fortalecendo a articulagdo teoria-pratica na formagéo

profissional.

2. Metodologia

O projeto caracteriza-se como um relato de experiéncia de natureza descritiva e qualitativa. A intervengdo foi realizada
no Centro de Convivéncia da Familia Padre Pedro Vignola, em Manaus-AM, no dia 23 de setembro de 2025, das Sh as 10h.
Participaram 30 idosos com idades entre 55 e 70 anos. A equipe académica foi composta por cinco estudantes do curso de Educacao
Fisica da UniNorte, sob supervisdo docente. As atividades foram estruturadas em quatro etapas: (1) Acolhimento e aquecimento,
com caminhada leve e alongamentos dindamicos; (2) Parte principal, composta por atividades recreativas, exercicios com flutuadores,
coordenagdo ¢ movimentos ritmicos; (3) Volta a calma, com técnicas de respiragdo ¢ alongamentos suaves; ¢ (4) Encerramento,
com roda de conversa e feedback coletivo. O registro foi realizado por meio de observagdes, anotagdes descritivas e

acompanhamento direto das respostas dos participantes durante a intervengao.

3. Resultados e Discussoes

Os resultados obtidos indicam elevada participag@o e engajamento dos idosos nas atividades. Observou-se melhora na
coordenagdo motora, equilibrio, mobilidade e disposi¢éo fisica durante a sessdo. O carater ludico das agdes fortaleceu a socializagdo
e favoreceu uma convivéncia mais harmoniosa entre os participantes. Tais achados estdo alinhados com estudos que destacam os
beneficios da hidroginastica para capacidades funcionais e prevengdo de declinio motor em idosos (Aradjo & Aratjo, 2016; Rufino,
Costa & Oliveira, 2015). Para os discentes, a vivéncia reforgou a importancia do planejamento pedagogico e da adaptacdo das
atividades as necessidades individuais, desenvolvendo empatia, comunicagdo e dominio metodologico. Assim, a experiéncia
evidencia que atividades aquaticas, quando bem estruturadas, contribuem significativamente para o envelhecimento ativo, a

autonomia funcional e a promogao da satide integral.

4. Consideracdes Finais
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A experiéncia proporcionada pelo projeto “Aguas de Alegria” evidenciou resultados positivos tanto para os idosos quanto
para os discentes envolvidos. Os participantes demonstraram melhorias no bem-estar fisico e emocional, engajamento nas atividades
e fortalecimento do senso de pertencimento. Para os académicos, o projeto consolidou habilidades profissionais essenciais,
promoveu o didlogo com as demandas sociais e refor¢cou o papel da extensdo universitaria como ferramenta de transformagéo e
formacao critica. Recomenda-se a continuidade de projetos similares e ampliagdo das atividades aquaticas voltadas ao ptiblico idoso,
considerando seus beneficios amplamente reconhecidos. Como limitagdo, destaca-se o curto periodo de intervengdo, sugerindo

futuras a¢des continuas para maior acompanhamento dos impactos a longo prazo.
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