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O exercicio fisico sistematizado tem se mostrado como fator primordial para o
desenvolvimento da capacidade fisica/ funcional de adultos e idosos, o que possibilita ganhos
em relagdo a saude e a qualidade de vida. O presente projeto de extensdao oferta atividades
fisicas e funcionais a comunidade de Mineiros a fim de fomentar uma vida mais ativa voltada
para promoc¢ao da saide de maneira que os individuos participantes dessas praticas corporais
possam realizar as atividades basicas e instrumentais da vida diaria de forma autonoma e
independente. Esse resumo pretende apresentar o projeto Felizidade- Treinamento Fisico
Funcional Unifimes. No projeto sdo oferecidas atividades fisicas/ funcionais para adultos e
idosos da comunidade Mineirense. As aulas sdo desenvolvidas na sala de danca do Campus I
do Centro Universitario de Mineiros, duas vezes na semana, ministradas por dois alunos.
Esses monitores sdo treinados, orientados e supervisionados pela professora coordenadora da
extensdo, que também ¢ responsavel por ministrar as aulas, de maneira que os alunos possam
visualizar a dindmica de como conduzir uma aula e possam aprimorar o seu desenvolvimento
enquanto futuros profissionais de Educagdo Fisica. As aulas sdo desenvolvidas de maneira
global a partir de atividades diversas relacionadas aos elementos da cultura corporal brasileira,
planejadas de modo a desenvolver a aptidao fisica voltada para satde, sobretudo a partir de
exercicios de resisténcia muscular localizada, resisténcia aerobica, flexibilidade, forca e
equilibrio. O planejamento de cada aula obedece a um critério de atividades fisico motoras
mais basicas para as mais complexas. O projeto de extensdo em tela buscar ser mais um
espaco de convivéncia e interagdo com a comunidade externa e espera ser um local de praticas
de atividades fisicas/ funcionais voltadas a satde e qualidade de vida fomentando o
desenvolvimento biopsicossocial. A literatura cientifica aponta que realizar exercicios

sistematizados ¢ um dos maiores fatores de protecdo para todos os tipos de patologias
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cronicas- degenerativas. O estilo de vida contemporaneo tem possibilitado uma vida cada vez

mais inerte. Dessa forma, a maioria da populagdo adulta no Brasil ¢ considerada
irregularmente ativa ou sedentaria, quando investigado as atividades realizadas no cotidiano e
no lazer. Assim, ofertar mais um espaco de praticas corporais no campus I do Centro
Universitario de Mineiros ¢ imperioso, de forma a aproximar a comunidade externa e a
Institui¢do, oportunizando que as pessoas participantes do projeto se sintam acolhidas pela
comunidade académica e possam desfrutar de uma vida mais ativa e saudavel. Esse ambiente
¢ propicio para aproximar a comunidade externa com a comunidade académica, além de ser

um espaco de interacdo e socializa¢do dos participantes.

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Atividade Fisica. Adultos. Idoso. Aptidao Fisica.

[ VI vy

“‘“’a Jﬁj" ~
Nz B %
@MWDFIMES ) :’!:\‘ PESQUISA .i 1. E)SIN-fzm‘ésAo QDiretoria

Centro Universitario de Mineiros UNIFIMES e Inovacao e

Empreendedorismo




