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Introducdo: Sabe-se que com o envelhecimento uma série de alterac@@ggisas
ocorrem no organismo de uma pessoa, como O surgimento decatoesrdnicas,
degenerative entre outros tantos problema. Em virtude desse fatores a ginastici pare
idosos podera influenciar positivamente no processo delleesimento melhorando assim a
gualidade de vida do idosdObjetivo: A gindstica tem como objetivo fortalecer a
musculatura e desenvolver a coordenacdo motora das pesstaa de 60 anos.
Metodologia: As atividades sédo desenvolvidas nas tercas-feiras comitoirde atividades
funcionais e nas quintas-feiras com aulas de Step. Cada gassa por uma avaliacédo
inicial e a partir dessas avaliacbes é possivel identificarperfil da turma o que serve de
base para a elaboracéo das aulas atendendo aos objetivasidigdade e ao objetivo geral
do projeto que é promover a saude dos idosos. Ao final de cdda aegistrado a percepcao
subjetiva de esforco e ao final do semestre é feito uma riegéal para verificar se houve
resultados. Os idosos sédo atendidos por estagiarios, gada tle ginastica tem em média
18 alunos e é feito um estudo de caso da turma. Semanalmenteasidadas reunides para
discussdo dos casos onde sdo apresentadas as atividadesobedas bem como a
evolucdo da saude e bem estar dos participantes, propanciorao grupo discutir a eficacia
da metodologia empregad&esultados: Encontramos melhora no fortalecimento de
membros inferiores e superiores, melhora na mobilidadeu&at, equilibrio, agilidade,
condicionamento aerdbio. Os depoimentos dos participajte relatam seu bem-estar e sua
melhora na disposicdo para as atividades diarias tambénpdmm nossos resultados.
Conclusac Conclu-se que a ginastici atend: set objetivc especifict que é a melhore de
forca, coordenacdo e bem-estar e também o objetivo geralojietgp que € a promocéo de
saude.
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