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I. Resumo

O presente relato descreve a experiência desenvolvida pelo projeto Saúde e Cognição na Melhor Idade, conduzido no Centro de Educação, Humanidades e Saúde (CEHS) da Universidade Federal do Norte do Tocantins (UFNT) entre setembro de 2024 e julho de 2025. O projeto teve como objetivo central a promoção da saúde física, cognitiva e social de idosos comunitários por meio de atividades físicas supervisionadas e avaliações periódicas. As ações ocorreram na academia universitária/Laboratório de Estudos do Movimento Humano (LEMHU), envolvendo docentes e discentes do curso de Educação Física. Estruturado em quatro etapas — planejamento, avaliações iniciais, intervenções físico-motoras e reavaliações —, o projeto aplicou protocolos padronizados de avaliação funcional, cognitiva e corporal, associados à formação prática dos discentes. Os resultados evidenciaram avanços consistentes na capacidade funcional e no engajamento social dos idosos, além do aprimoramento técnico e científico dos estudantes. A experiência demonstrou a efetividade da articulação entre ensino, pesquisa e extensão e consolidou o CEHS/UFNT como referência regional em práticas de envelhecimento ativo e saúde comunitária.
Palavras-chave: envelhecimento ativo, exercício físico, cognição, extensão universitária, saúde do idoso.
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II. Introdução


O envelhecimento populacional é um fenômeno mundial e representa um dos principais desafios para os sistemas de saúde e para as políticas públicas. O aumento da expectativa de vida não necessariamente se traduz em qualidade de vida, sendo frequente a associação entre envelhecimento, declínio funcional, fragilidade e doenças crônicas.
No contexto brasileiro, a limitação de acesso a programas sistematizados de exercício físico e acompanhamento multidimensional acentua as desigualdades entre idosos, sobretudo em regiões com restrições estruturais e socioeconômicas, como o norte do Tocantins.
Diante desse cenário, a Universidade Federal do Norte do Tocantins (UFNT), por meio do curso de Educação Física do CEHS, estruturou o projeto de extensão Saúde e Cognição na Melhor Idade. A iniciativa buscou desenvolver um modelo de intervenção baseado em evidências científicas, integrando prática supervisionada de exercício físico, monitoramento cognitivo e formação acadêmica aplicada.
O projeto atendeu diretamente idosos comunitários do município de Tocantinópolis, especialmente aqueles em condição de vulnerabilidade social, e teve como alicerce a tríade ensino–pesquisa–extensão, orientada pelos princípios da inclusão e da promoção da saúde.
A ação articula-se ao Objetivo de Desenvolvimento Sustentável 3 (Saúde e Bem-Estar) da Agenda 2030, contribuindo para a meta 3.4: “reduzir em um terço a mortalidade prematura por doenças não transmissíveis via prevenção e tratamento e promover a saúde mental e o bem-estar”.
O projeto foi concebido em consonância com as Diretrizes da Política Nacional de Extensão Universitária, reforçando a indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensão e o compromisso institucional da UFNT com o desenvolvimento humano e social do território em que está inserida.
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III. Objetivos
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Objetivo geral: Promover o desenvolvimento funcional, cognitivo e social de idosos residentes na comunidade de Tocantinópolis, por meio da prática supervisionada de exercícios físicos sistematizados, integrando ações de ensino, pesquisa e extensão.

Objetivos específicos:

- Avaliar a capacidade funcional, a composição corporal e o perfil cognitivo dos participantes;
- Implementar intervenções semanais de exercícios físicos adaptados às condições individuais;
- Capacitar discentes do curso de Educação Física para atuação extensionista e comunitária;
- Monitorar os efeitos da prática sistematizada sobre indicadores físicos, cognitivos e sociais;
- Favorecer o engajamento comunitário e o fortalecimento institucional da UFNT no território.


IV. Desenvolvimento da Experiência

Planejamento e Estruturação das Atividades

O projeto foi estruturado em quatro fases: (1) planejamento e recrutamento dos participantes; (2) avaliações iniciais; (3) intervenções físico-motoras; e (4) reavaliações finais.
O processo de planejamento envolveu definição de protocolos, elaboração de fichas de treino, capacitação dos discentes e adequação da infraestrutura do LEMHU, espaço onde ocorreram todas as atividades.
A equipe técnica foi composta por um docente supervisor e cinco discentes de graduação. A seleção dos idosos ocorreu por meio de divulgação local e contato direto com grupos comunitários e unidades de saúde. No total, aproximadamente 60 idosos participaram regularmente das ações.
O LEMHU, espaço do curso de Educação Física — também utilizado como academia universitária — foi adaptado para receber o público externo com segurança. As atividades foram realizadas em pequenos grupos, priorizando o acompanhamento individualizado e a prescrição controlada das cargas de treino.
Os recursos financeiros disponibilizados pela PROEX (R$ 5.000,00) foram empregados na aquisição de camisetas, materiais de avaliação, insumos de segurança, fichas de treino, tiras de glicose e itens de manutenção de equipamentos, assegurando padronização, rastreabilidade dos procedimentos e maior visibilidade institucional do projeto.

Avaliações iniciais e procedimentos metodológicos
As avaliações iniciais contemplaram medidas de composição corporal (bioimpedância elétrica), força muscular (dinamometria manual), desempenho funcional (Short Physical Performance Battery – SPPB) e função cognitiva (testes aplicados em grupo).
Esses instrumentos foram selecionados por sua validade científica e aplicabilidade em idosos, permitindo monitorar de forma objetiva as alterações ao longo do programa.
Os discentes foram previamente treinados para conduzir as avaliações com rigor técnico e padronização metodológica. As informações obtidas foram registradas em fichas individuais, garantindo acompanhamento longitudinal.
O planejamento das avaliações permitiu identificar diferentes perfis de desempenho funcional e cognitivo entre os participantes, subsidiando a adequação individualizada das cargas de exercício e o delineamento metodológico das sessões semanais de intervenção.

Intervenções físico-motoras e engajamento dos participantes

As intervenções ocorreram duas vezes por semana, com duração média de 60 minutos, e incluíram exercícios de resistência muscular, atividades aeróbicas leves, alongamentos e circuitos funcionais.
A prescrição respeitou princípios de progressão e individualização, considerando condições clínicas e limitações relatadas pelos participantes.
O engajamento dos idosos foi elevado, com taxa média de adesão acima de 80%. As atividades foram realizadas em ambiente acolhedor e supervisionado, favorecendo não apenas o desenvolvimento físico, mas também a interação social.
Alguns participantes relataram o impacto positivo da iniciativa sobre sua rotina, como exemplifica a fala de uma idosa durante avaliação final:
“Esse espaço é maravilhoso, ainda mais para mim que não tenho condições de pagar uma mensalidade, porque minha aposentadoria é apenas de um salário mínimo.”
Esse relato reflete a relevância social do projeto e sua capacidade de democratizar o acesso à prática de exercícios supervisionados.
Durante o período de execução, foram promovidos momentos de integração, como o café de abertura e o encerramento avaliativo, fortalecendo o vínculo entre universidade e comunidade. Além disso, a elevada taxa de adesão e a assiduidade observada reforçam a efetividade do ambiente supervisionado e o papel da universidade como mediadora de ações de saúde acessíveis à população idosa.

Formação discente e integração ensino-extensão

O envolvimento discente foi central na execução do projeto. Os estudantes participaram ativamente do planejamento, das avaliações e da condução das sessões de treino, sempre sob supervisão docente.
As reuniões semanais serviram como espaço de discussão metodológica, análise dos indicadores coletados e revisão de estratégias pedagógicas.
A experiência proporcionou aos discentes uma vivência prática de alto valor formativo, consolidando competências em prescrição de exercício físico, monitoramento funcional e trabalho em equipe multiprofissional.
Além disso, os alunos puderam compreender de forma concreta a função social da universidade e o papel da Educação Física como campo de intervenção na saúde coletiva.
A participação discente no projeto resultou em ampliação das competências pedagógicas, capacidade de tomada de decisão e domínio de protocolos de avaliação e prescrição de exercício para o público idoso. Essa formação prática supervisionada reforçou o vínculo entre teoria e realidade social, permitindo que os discentes compreendessem a extensão como parte essencial da formação profissional e cidadã.


RESULTADOS E IMPACTOS

Dimensão funcional e cognitiva

Os resultados indicaram melhorias progressivas nos indicadores físicos e funcionais dos participantes. Houve aumento da força de preensão manual, melhora do equilíbrio estático e dinâmico, e redução do tempo de execução de testes de mobilidade.
No âmbito cognitivo, observou-se melhora na atenção sustentada e do tempo de resposta em tarefas simples, além de relatos de melhora na memória e na disposição diária.
Esses achados são coerentes com evidências científicas que demonstram a relação positiva entre atividade física regular e desempenho cognitivo em idosos (KIRK-SANCHEZ; McGOUGH, 2014; CRUZ-JENTOFT et al., 2019).
A prática supervisionada também contribuiu para redução de queixas relacionadas à fadiga e para melhora do padrão de sono, segundo relatos obtidos nos questionários de acompanhamento.
Em conjunto, esses resultados demonstram que a prática de exercício físico supervisionado em contexto universitário constitui uma estratégia eficaz e acessível para manutenção da capacidade funcional e cognitiva de idosos comunitários.

Dimensão social e comunitária

A interação frequente entre os idosos e a universidade promoveu um processo de integração social e valorização da pessoa idosa.
O CEHS passou a ser reconhecido pela comunidade local como espaço de promoção da saúde e convivência. A iniciativa contribuiu para a redução de barreiras simbólicas entre o público externo e o ambiente acadêmico, reforçando a imagem da UFNT como instituição pública acessível e comprometida com o desenvolvimento regional.
A convivência regular entre discentes e idosos favoreceu a construção de vínculos intergeracionais e estimulou a continuidade da prática física mesmo fora do ambiente universitário.
A ação configurou-se como um exemplo concreto de universidade socialmente referenciada, com resultados tangíveis na saúde, na inclusão e na valorização da população idosa local.

Dimensão formativa e institucional

Do ponto de vista formativo, o projeto consolidou a integração entre teoria e prática. Os discentes desenvolveram competências técnicas e pedagógicas, além de habilidades de comunicação, empatia e planejamento coletivo.
A experiência também contribuiu para o fortalecimento da cultura extensionista na UFNT, resultando em um modelo replicável e de baixo custo, adptável para outras comunidades.
Institucionalmente, o projeto ampliou a visibilidade do CEHS e do curso de Educação Física, fortalecendo o compromisso da universidade com os princípios da indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensão. 
O modelo metodológico adotado demonstra potencial de replicação em outros contextos regionais, com baixo custo operacional e alto impacto social.

[bookmark: _heading=h.tyjcwt]
V. Considerações Finais

O projeto Saúde e Cognição na Melhor Idade representou uma ação extensionista de relevância acadêmica e social, fundamentada em metodologia científica e prática supervisionada de exercício físico. Sua execução sistemática e o envolvimento de diferentes segmentos institucionais asseguraram a qualidade técnica e o alcance comunitário da proposta. O projeto atingiu plenamente seus objetivos, consolidando-se como uma experiência de impacto mensurável na saúde e no bem-estar da população idosa de Tocantinópolis.
A melhora dos indicadores funcionais e o elevado nível de satisfação dos participantes evidenciam a efetividade do modelo de intervenção adotado.
Do ponto de vista educacional, a ação proporcionou aos discentes um processo formativo significativo, ampliando a compreensão sobre a atuação profissional e o compromisso social da Educação Física.
Em termos institucionais, o projeto reforçou o papel da UFNT como agente de transformação regional, alinhado às metas da Agenda 2030 e às diretrizes nacionais de extensão universitária.
O Projeto Saúde e Cognição na Melhor Idade permanece como uma iniciativa estratégica de promoção da saúde e bem-estar da população idosa, contribuindo para a consolidação de uma política permanente de envelhecimento ativo na universidade.
Além de seus resultados diretos, o projeto estabeleceu bases para a continuidade das ações de promoção da saúde no CEHS/UFNT, reafirmando a universidade como agente indutor de políticas públicas de envelhecimento ativo e de formação profissional comprometida com a realidade social.

 



VI. Referências Bibliográficas

BAUMGARTNER, R. N. et al. Epidemiology of sarcopenia among the elderly in New Mexico. American Journal of Epidemiology, v. 147, n. 8, p. 755–763, 1998.
BRASIL. Ministério da Saúde. Envelhecimento e saúde da pessoa idosa. Brasília, DF: Ministério da Saúde, 2006. (Cadernos de Atenção Básica, n. 19).
CRUZ-JENTOFT, A. J. et al. Sarcopenia: revised European consensus on definition and diagnosis. Age and Ageing, v. 48, n. 1, p. 16–31, 2019.
GARBER, C. E. et al. Quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently healthy adults. Medicine & Science in Sports & Exercise, v. 43, n. 7, p. 1334–1359, 2011.
GURALNIK, J. M. et al. A short physical performance battery assessing lower extremity function: association with self-reported disability and prediction of mortality and nursing home admission. Journal of Gerontology: Medical Sciences, v. 49, n. 2, p. M85–M94, 1994.
KIRK-SANCHEZ, N. J.; McGOUGH, E. L. Physical exercise and cognitive performance in the elderly: current perspectives. Clinical Interventions in Aging, v. 9, p. 51–62, 2014.

2
image1.png
.......

— —
.......
.......

"""" UNIVERSIDADE FEDERAL
....... DO NORTE DO TOCANTINS

IV JORNADA DE EXTENSAO

“Desafios e possibilidades de integracdo regional no ensino, pesquisa, extensao e inovagdo”

TEHAUNT e nose mus





