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O envelhecimento populacional ¢ um fenémeno global, com proje¢des da OMS indicando dois
bilhdes de pessoas com 60 anos ou mais até 2050. No Brasil, idosos representam 14,7% da
populacdo. A sarcopenia, perda progressiva de massa e forca muscular, afeta cerca de 46% dos
idosos brasileiros, impactando autonomia, aumentando quedas, fraturas, isolamento social e
depressdo. Diante desse cenario, iniciativas que promovam salde e qualidade de vida na terceira
idade sdo cruciais, considerando as mudancas fisicas, cognitivas e psicossociais do
envelhecimento. Este trabalho relata as vivéncias e aprendizados do projeto de extensdo
universitaria Faculdade Aberta da Melhor Idade (FAMI), analisando o papel do exercicio fisico
na prevencdo e mitigagdo da sarcopenia em idosas. Para isso, foi realizada uma reviséo
bibliografica nas bases PubMed e SciELO, focando em artigos sobre envelhecimento,
sarcopenia e exercicio fisico publicados nos ultimos cinco anos. Os dados obtidos foram
correlacionados com as observac@es praticas realizadas no FAMI, um projeto desenvolvido no
Centro Universitario de Mineiros, Unifimes, em Mineiros (GO). O FAMI atende regularmente
um grupo de 10 a 15 mulheres idosas, com atividades duas vezes por semana, de 50 minutos,
incluindo alongamento, danca, treinamento de forca, mobilidade, equilibrio e dinamicas
ludicas. O projeto também oferece espacos de convivéncia social e rodas de conversa mediadas
por estudantes de Medicina, promovendo uma abordagem multiprofissional. E importante
ressaltar que os dados referentes as idosas foram colhidos através de observacdes diretas das
profissionais que as acompanham, incluindo a profissional em formacao. A literatura cientifica
confirma a eficicia do exercicio fisico no aumento da forca muscular, preservacdo da massa
magra e melhoria da densidade 6ssea, com beneficios em curtos periodos (8 a 12 semanas). No
FAMI, as participantes relataram maior facilidade em atividades diarias, aumento da
flexibilidade, reducdo de dores e melhora no equilibrio, essencial na prevengdo de quedas e

fraturas. Beneficios psicossociais também foram evidentes, como a reducdo do isolamento
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social e a melhora do bem-estar emocional. A metodologia das aulas, com frequéncia e duragédo
adequadas, favoreceu a adesdo e progressdo das participantes. Apesar de alguma resisténcia
pontual a atividades mais complexas, a experiéncia no FAMI reforca o papel da Educacédo
Fisica adaptada como estratégia eficaz na promoc¢do da saude integral no envelhecimento,
destacando a relevancia de acOes extensionistas multiprofissionais para um envelhecimento

ativo, participativo e saudavel.
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