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Introducdo: O presente projeto foi desenvolvido com o propésito de incentivar a pratica
regular de atividade fisica entre os idosos da comunidade interna da Universidade Estadual de
Mato Grosso do Sul (UEMS) — Unidade de Campo Grande. Com o avanc¢o da idade, cresce
também a necessidade de estratégias eficazes para a promocao da salde e da qualidade de
vida. Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica mostra-se uma importante aliada
para a populacdo idosa, tanto na prevencdo quanto no tratamento de diversas condicdes de
saude. Para a comunidade da terceira idade que fazem parte da comunidade universitaria, o
sedentarismo e o estresse acumulado ao longo dos anos podem trazer impactos significativos
a saude. A atividade fisica regular surge como uma forma eficaz de manter o corpo ativo,
fortalecer os musculos e articulacdes, preservar a autonomia e melhorar o equilibrio —
aspectos essenciais para prevenir quedas e manter a independéncia funcional. Além dos
beneficios fisicos, os exercicios também promovem bem-estar mental, contribuindo para a
reducdo do estresse, da ansiedade e dos sintomas de depressdo. Melhoram, ainda, o sono, o
humor e a disposicdo diaria, favorecendo uma vida mais ativa, saudavel e prazerosa. Além
disso, a pratica regular de exercicios € também uma poderosa ferramenta na prevencéo e
controle de doencas crénicas ndo transmissiveis, como hipertensédo, diabetes tipo 2, obesidade
e doengas cardiovasculares, que afetam com maior frequéncia a populacgéo idosa. Objetivo:
disseminar e aplicar o conhecimento cientifico na area da saude humana, com énfase na
importancia da avaliacao fisica e do fortalecimento de grupos musculares para a prevencéo de
lesdes relacionadas ao processo de envelhecimento. Busca-se ainda despertar a consciéncia
corporal dos participantes, promovendo autonomia no cuidado com o préprio corpo e
incentivando a adogdo de habitos saudaveis de forma continua. Além disso, 0 projeto visa

integrar praticas de educacdo em salde com acdes praticas, promovendo uma mudanga no
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estilo de vida na comunidade idosa da UEMS, por meio da atividade e avaliagdo fisica,
adequada as necessidades individuais de cada individuo. Metodologia: O projeto foi
estruturado em trés etapas principais: anamnese, avaliacdo fisica e orientacdo sobre a
execucdo das atividades propostas. Na primeira etapa, foi realizada uma anamnese estruturada
a fim de obter dados como: identificacdo; queixa principal; histéria médica (comorbidades
associadas, uso de medicagdes); antecedentes familiares; habitos de vida, histérico de lesGes
articulares que possam limitar a atividade fisica. No segundo momento, foi utilizando o
método da bioimpedancia, que permite uma analise detalhada da composicdo corporal,
incluindo estimativas de massa magra (musculos, 0ssos e 6rgdos), massa gorda (tecido
adiposo), agua corporal total e taxa metabdlica basal. Por fim, utilizamos o site Musclewiki
que ¢ voltado para treino e nutricdo, oferecendo guias de exercicios detalhados, programas de
treino para diferentes objetivos (fortalecimento e emagrecimento) e dicas de alimentacdo. As
atividades focaram, principalmente, no fortalecimento de grupos musculares frequentemente
sobrecarregados em contextos de sedentarismo, como musculatura lombar, cervical e
abdominal. Além disso, foram incorporados exercicios de alongamento, mobilidade articular,
treinamento de flexibilidade e orientagcbes de ergonomia postural. Resultados Parciais: Até o
momento, o projeto tem demonstrado resultados positivos, visto que, por meio de relatos
espontaneos que indicam melhorias perceptiveis na salde fisica e mental dos participantes.
Uma das mudancas mais evidentes foi a reducdo das queixas musculoesqueléticas,
especialmente em regiées como coluna lombar, cervical e ombros, areas comumente afetadas
por posturas inadequadas e longos periodos de inatividade. Os participantes também relataram
melhoras na disposi¢do fisica, no nivel de energia ao longo do dia e na qualidade do sono.
Outro ganho importante observado foi o compartilhamento e a troca de informagGes entre 0s
participantes e os académicos envolvidos, o que ampliou o alcance do conhecimento sobre 0s
beneficios da atividade fisica. Conclusdo: Fomentar a utilizacdo dos espacos fisicos da
universidade, como a academia gratuita, é essencial para investir na promoc¢édo da atividade
fisica para idosos da universidade. A promog¢do de hébitos saudaveis dentro do espaco
universitario vai aléem do bem-estar individual. Uma populacdo idosa saudavel, fisica e
mentalmente, tendem a apresentar maior produtividade, engajamento e satisfacdo. Portanto,
iniciativas como esta contribuem ndo so para a saude dos individuos, mas também para a

construcdo de um ambiente institucional mais positivo e colaborativo.

Palavras chaves: Educacdo em salde; Qualidade de vida; Saude do idoso
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