e
L=
e

PROEXC

Pro-Remoata
o€ Extensio € Cumuma

-
-
-

I

[
L
o
m

Envelhecimento Saudavel - Atividades fisicas com engajamento cognitivo

Coordenador: André dos Santos Costa E-mail: ascosta.usp@gmail.com
Tipo da Acao/Ano: Projeto/2018 Area Tematica Principal: Satde
Unidade Geral: CCS - CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE Unidade de Origem: Educacéo fisica

Abrangéncia: Recife

Local de Realizacdo: Dependéncias do Departamento de Educacao Fisica (quadras, salas de ginastica/danca;
laboratorios) UFPE

Resumo da Proposta:

A senescéncia é o processo de envelhecimento natural, com diminuicdo progressiva da reserva funcional, porém caso
esta fase da vida seja acompanhada de uma condicao patoldgica posterior a uma doenca, acidentes ou estresse
emocional, temos a senilidade. O envelhecimento saudavel permite ao individuo manter autonomia funcional,
condicdes de realizar atividades da vida diaria, salde emocional, sensacdo de pertencimento e boas relacdes sociais.
Para isto, habitos de vida saudaveis como alimentacao adequada, niveis satisfatorios de atividades fisicas, boas
relagdes sociais, entre outros, corroboram para a senescéncia. Em relacao a pratica de atividade fisica, a literatura ja
tem estabelecido o papel do exercicio fisico sistematizado (exercicio aerdbio, exercicio de forca, por exemplo) para o
envelhecimento saudavel. Como nosso organismo sempre busca o equilibrio entre suas funcoes celulares (homeostase),
cabe aos profissionais da area de salde e, em especial, da Educacao Fisica propor estratégias para que os estimulos
provoquem maior grau de adaptacoes e manutencao de todas as funcoes celulares. Assim, a proposta de trabalhar com
exercicios fisicos com engajamento cognitivo, ou seja, com ambientes enriquecidos, propor desafios cognitivos durante
a tarefa motora, entre outras estratégias, pode ser fundamental para potencializar as capacidades biopsicossociais

flexibilidade mental, controle do peso corporal, além de outros fatores para o envelhecimento saudavel.
Objetivo Geral:

- Desenvolver e aplicar um programa de exercicios fisicos com engajamento cognitivo com o intuito de desenvolver de
forma integral aspectos biopsicossociais para o envelhecimento saudavel.

Objetivos Especificos:

- Verificar em idosos os efeitos de um programa de exercicios fisicos com engajamento cognitivo sobre:
a. as capacidades fisicas/funcionais (forca, velocidade, agilidade; equilibrio);

c. o desempenho funcional em situacao de dupla tarefa;

d. a formacao de redes sociais de apoio;

e. a composicao corporal e a imagem corporal;

f. a aderéncia e a autonomia para pratica de atividades fisicas.



