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Objetivos:  

Promover um programa de atividades físicas a idosos que proporcione um processo de 

envelhecimento saudável.     

 

Objetivos específicos:    - Avaliar e Promover melhora da capacidade aeróbia;  - Avaliar 

e Promover melhora da força muscular esquelética;  - Avaliar e Promover melhora do 

Equilíbrio;  - Avaliar e Promover melhora da capacidade cognitiva; 

 

Resumo: 

Com o aumento da população idosa, necessariamente observamos os impactos gerados 

pelas transformações naturais do processo de envelhecimento tanto do ponto de vista 

ósseo, muscular e tendíneo como também dos processos cognitivos. A atividade física 

vem demonstrando ao longo do tempo, e comprovando-se em diversos estudos, ser um 

fator fundamental na manutenção de um processo de envelhecimento saudável. Assim, 

o Programa de atividade física para promoção de corpo e mente saudável no 

envelhecimento oferecerá a prática de exercícios físicos regulares e sistematizados com 

o intuito de promover a senescência de maneira saudável, ou seja, por meio de 

exercícios aeróbios e de força minimizar a alterações fisiológicas naturais durante tal 

processo. Tanto as avaliações dos idosos como o programa de exercícios serão 

desenvolvidas no Laboratório de Atividade Física e Saúde do Departamento de Educação 

Física. O programa terá duração de 10 meses e as atividades serão realizadas três vezes 

por semana, com 1 hora de duração cada sessão. 


