
Introdução: A atividade física regular é um ingrediente fundamental para um envelhecimento saudável. De

todos os grupos étnicos, os idosos são os mais beneficiados com a atividade física que, quando feita com

regularidade e acompanhamento, o risco de muitas doenças e problemas de saúde comuns na velhice diminui.
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ULBRATI – ULBRA E A TERCEIRA IDADE

regularidade e acompanhamento, o risco de muitas doenças e problemas de saúde comuns na velhice diminui.

Objetivo: Promover saúde através da socialização, e da prática de atividades físicas e culturais. Metodologia: As

atividades são desenvolvidas em sua maioria nas terças e quintas-feiras à tarde.

Resultados: Nossos principais resultados são os depoimentos dos participantes que relatam seu bem-estar, sua

melhora na disposição para as atividades diárias. E alguns relatam que após ingressar no grupo, através da

convivência, dos amigos formados, pelas atividades praticadas e pelo carinho que todos que trabalham no

projeto oferecem, não precisaram mais de alguns medicamentos, como para depressão, por exemplo. Quanto

aos resultados das avaliações físicas a média do grupo se encontra com a força, flexibilidade e condicionamento

aeróbio dentro da classificação normal segundo o protocolo de teste para aptidão física de Rikli e Jones, 2008.aeróbio dentro da classificação normal segundo o protocolo de teste para aptidão física de Rikli e Jones, 2008.

Já o IMC se encontra na classificação de sobrepeso. Referente à circunferência do abdômen nas mulheres

apresentou-se acima da média, confirmando o resultado do IMC. O projeto ULBRATI cresceu e se modificou no

passar desses anos sempre em busca de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar dos envelhecentes.
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