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ULBRA

GINÁSTICA ULBRATI

Introdução: Sabe-se que com o envelhecimento uma série de alterações fisiológicas
ocorrem no organismo de uma pessoa, como o surgimento de doenças crônicas,
degenerativasentre outros tantosproblemas. Em virtude dessesfatores,a ginásticaparadegenerativasentre outros tantosproblemas. Em virtude dessesfatores,a ginásticapara
idosos poderá influenciar positivamente no processo de envelhecimento melhorando assim a
qualidade de vida do idoso.Objetivo: A ginástica tem como objetivo fortalecer a
musculatura e desenvolver a coordenação motora das pessoasacima de 60 anos.
Metodologia: As atividades são desenvolvidas nas terças-feiras com circuito de atividades
funcionais e nas quintas-feiras com aulas de Step. Cada idoso passa por uma avaliação
inicial e a partir dessas avaliações é possível identificarum perfil da turma o que serve de
base para a elaboração das aulas atendendo aos objetivos da modalidade e ao objetivo geral
do projeto que é promover a saúde dos idosos. Ao final de cada aula é registrado a percepção
subjetiva de esforço e ao final do semestre é feito uma reavaliação para verificar se houve
resultados. Os idosos são atendidos por estagiários, cada turma de ginástica tem em média
18 alunos e é feito um estudo de caso da turma. Semanalmente são realizadas reuniões para
discussão dos casos onde são apresentadas as atividades desenvolvidas bem como a
evolução da saúde e bem estar dos participantes, proporcionando ao grupo discutir a eficácia
da metodologia empregada.Resultados: Encontramos melhora no fortalecimento de
membros inferiores e superiores, melhora na mobilidade articular, equilíbrio, agilidade,
condicionamento aeróbio. Os depoimentos dos participantes que relatam seu bem-estar e sua
melhora na disposição para as atividades diárias também compõem nossos resultados.
Conclusão: Conclui-se que a ginásticaatendeseuobjetivo específicoque é a melhorada
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Conclusão: Conclui-se que a ginásticaatendeseuobjetivo específicoque é a melhorada
força, coordenação e bem-estar e também o objetivo geral do projeto que é a promoção de
saúde.
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