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Área temática: Ciências da Saúde

INTRODUÇÃO
A atividade física possibilita a manutenção da qualidade de vida, sendo considerada um fator determinante do processo do envelhecimento (MATSUDO et al., 2001; SIQUEIRA et al., 2023).
A população idosa se classifica em um grupo de pessoas que necessitam de orientações para a prática de atividade física, pois permite que o idoso tenha uma maior autonomia, maior disposição para a realização das atividades diárias, além da melhora da saúde geral (SOUSA et al., 2019). O curso de educação física permite ao acadêmico adquirir habilidades e competências para trabalhar com a comunidade. 
A ação extensionista pode contribuir na formação dos acadêmicos e promover benefícios à comunidade, como a prescrição da atividade física aos idosos (SOUZA, 2022).
Sendo assim, o objetivo deste trabalho é relatar uma ação extensionista realizada por acadêmicos do curso de Educação Física do Centro Universitário UNITOP, sob orientação do docente responsável, que possui como alvo o incentivo aos idosos da prática de atividade física ao ar livre.

DESENVOLVIMENTO
	Trata-se de um estudo descritivo, do tipo relato de experiência, realizado em novembro de 2023 em uma Unidade Básica de Saúde de uma comunidade da cidade de Palmas/TO. 
A ação foi realizada em três etapas. Inicialmente realizou-se uma avaliação física individual dos idosos sob orientação do docente responsável, obtendo os seguintes dados: perimetria, composição corporal por dobras cutâneas, testes de capacidades físicas, anamnese e dados pessoais. A avaliação física foi realizada utilizando fita métrica e adipômetro, conforme representada na Figura 1.

Figura 1 – Momento da avaliação física individual dos idosos sob orientação do docente responsável.
[image: ]
Fonte: Autores, 2023

Na segunda etapa da ação, os idosos receberam orientações dos acadêmicos referentes ao uso dos aparelhos de forma correta para evitar lesões e foi entregue a todos um guia de treino, de acordo com as limitações individuais. A Figura 2 representa o momento onde os acadêmicos sob orientação do docente responsável passaram as orientações para os idosos.

 Figura 2 – Momento onde os acadêmicos passam as orientações aos idosos sob orientação do docente responsável.
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Fonte: Autores, 2023

A terceira etapa da ação ocorreu na praça pública da comunidade, que contempla uma academia ao ar livre. A partir dos equipamentos disponíveis foram feitas prescrições de treino para os idosos, sob orientação do docente responsável, respeitando suas limitações, as quais foram coletadas na avaliação física. As atividades foram bem aceitas por parte dos idosos, tendo uma troca exitosa de experiência com os acadêmicos, além da gratificação e respeito. Nos momentos de interação os idosos fizeram questionamentos que foram respondidos pelos acadêmicos. As Figuras 3 e 4 representam os momentos onde os idosos realizaram a atividade física ao ar livre sob orientação dos acadêmicos e do docente responsável, seguindo a prescrição individual e personalizada, respeitando suas limitações.







 Figuras 3 e 4 – Momento onde os acadêmicos orientam os idosos para a execução da atividade física sob orientação do docente responsável.
[image: ] [image: ]
Fonte: Autores, 2023

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
Diante dos relatos, é notório que o objetivo da ação extensionista foi alcançada com êxito. Percebe-se que houve uma melhoria da percepção da qualidade de vida pelos idosos atendidos, contribuindo para a percepção da importância da prática de atividade física em suas vidas. Os acadêmicos de Educação Física desenvolveram habilidades de vivência social e trocas de experiência.
PALAVRAS-CHAVE
Atividade Física para Idoso. Saúde do Idoso. Participação da Comunidade.
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