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Objetivos:
Promover um programa de atividades fisicas a idosos que proporcione um processo de
envelhecimento saudavel.

Objetivos especificos: - Avaliar e Promover melhora da capacidade aerobia; - Avaliar
e Promover melhora da forca muscular esquelética; - Avaliar e Promover melhora do
Equilibrio; - Avaliar e Promover melhora da capacidade cognitiva;

Resumo:

Com o aumento da populacao idosa, necessariamente observamos os impactos gerados
pelas transformacoes naturais do processo de envelhecimento tanto do ponto de vista
0sseo, muscular e tendineo como também dos processos cognitivos. A atividade fisica
vem demonstrando ao longo do tempo, e comprovando-se em diversos estudos, ser um
fator fundamental na manutencao de um processo de envelhecimento saudavel. Assim,
o Programa de atividade fisica para promocao de corpo e mente saudavel no
envelhecimento oferecera a pratica de exercicios fisicos regulares e sistematizados com
o intuito de promover a senescéncia de maneira saudavel, ou seja, por meio de
exercicios aerobios e de forca minimizar a alteracoes fisioldgicas naturais durante tal
processo. Tanto as avaliacoes dos idosos como o programa de exercicios serao
desenvolvidas no Laboratério de Atividade Fisica e Salde do Departamento de Educacao
Fisica. O programa tera duracao de 10 meses e as atividades serao realizadas trés vezes
por semana, com 1 hora de duracao cada sessao.



