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Resumo:

O projeto Idosos em Movimento faz parte do Programa de Extensdo Terceira Idade em Acéao
desenvolvido pela Universidade Estadual do Norte Fluminense Darcy Ribeiro — UENF, que abrange
outros trés projetos que atuam com foco no publico idoso. A proposta é atender pessoas com idade
superior a 55 anos do municipio de Campos dos Goytacazes e adjacéncias, a fim de contribuir para o
envelhecimento saudavel. O objetivo é oferecer uma maior qualidade de vida através de atividades
que estimulam habilidades fisicas e mentais. As praticas orientadas aumentam a capacidade
funcional, trazendo maior flexibilidade, equilibrio, forca, consciéncia corporal e respiratoria. Além
de promover a autoestima, concentracdo, disposicdo e aumento de memodria. As atividades sdo
desenvolvidas atualmente no sistema hibrido, presencial e on-line, através de oficinas de Yoga,

Pilates, Fisioterapia preventiva e Smartphone.
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Como resultados, observa-se que os idosos apresentam uma melhora significativa na sua salde,
comunicacéo, interacdo social, reducdo de dores, cansaco e estresse. Estimulando a estarem em

movimento, fisico, mental e social.
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