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Resumo: A universidade tem trés bases que sdo o ensino, a pesquisa e a extensao. O movimento da
universidade em direcdo a comunidade, na intengdo de socializar o conhecimento construido pelo
ensino e pela pesquisa, que é denominado extensdo. O ensino, a pesquisa e a extensdo e um conjunto
que ndo se dissociam, e é um conjunto necessario para que a universidade cumpra seu papel social.
E perceptivel o envelhecimento da populagdo mundial, e no Brasil e em Goias, isso ndo seria diferente,
pois é um fenbmeno natural e mundial. Alguns fatores ocasionaram a aceleragéo deste processo. E o
envelhecimento traz consigo algumas alteragfes: aspectos morfofuncionais, aspectos fisiolégicos e
psicoemocional. As alteracbes que acontecem em funcdo da idade, fazem com que as pessoas
precisem serem acompanhadas e cuidadas. A importancia da atividade fisica em todas as idades é
essencial para que o envelhecimento ocorra com mais qualidade de vida. A pandemia que perdura h&a
cerca de 20 meses, trouxe consigo diversas mudancas no cotidiano da populacdo mundial. Varios
habitos foram alterados, muitas mudancas foram necessarias para que pudéssemos continuar. Foi
necessario aprender ou reaprender, como utilizar as ferramentas tecnologias, adaptacdes que foram
essenciais, o isolamento que se fez necessario. O académico monitor do projeto, tem a oportunidade
de vivenciar o processo pedagoégico do ensino das posturas, respiracdes, indugdo ao relaxamento e
meditacao.
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Introducéo

A universidade se assenta em trés pilares: o ensino, a pesquisa e a extensdo. O
movimento da Universidade em direcdo a comunidade, na intencédo de socializar o
conhecimento construido pelo ensino e pela pesquisa, € denominado extensao. Para
Buarque (1994, p.217) “A universidade tem um papel importante permanente: gerar

saber de nivel superior para viabilizar o funcionamento da sociedade”.
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Essa ida para fora dos muros, € uma forma de atender as necessidades da sociedade
em diferentes demandas, sejam cientificas, artisticas, técnicas, contribuindo para a
formacéo de cidaddos auténomos, criativos, com uma visdo de mundo alargada. A
sociedade, ao receber a extenséo do fazer académico, tera acesso a ele e existird um
dialogo, pois a0 mesmo tempo que recebe, 0 “conhecimento exige uma presenca
curiosa do sujeito em face do mundo” (FREIRE,1983, p.27), ele oferece uma troca
através da reflexdo que faz do conhecimento recebido.

O ensino, a pesquisa e a extensdo ndo se dissociam, e esse conjunto & necessario
para que a universidade cumpra sua funcao social. Para Buarque (1994, p.137), “a
atividade de extenséo é o caminho basico para a universidade descobrir o mundo e o
mundo descobrir a universidade”.

O processo de envelhecimento da populacdo mundial é crescente, e no Brasil e em
Goias, néo é diferente. Esse € um fendmeno natural e mundial. Por diversas razées
esse processo se acelerou: diminuicdo da natalidade, fatores sociais, econémicos,
biolégicos, ambientais, o que fez com que a expectativa de vida das pessoas
aumentasse.

O envelhecer traz consigo alteracfes. No entanto, essas ndo dependem s6 da idade,
mas também de condicbes sOcio-historicas, psiquicas, genéticas, que desde o
nascimento até a morte acompanha a humanidade. No processo de envelhecimento,
a perda das funcdes fisiolégicas ndo podem ser adiadas. Zimernan coloca que “o velho
€ o individuo que possui diversas idades: a do corpo, a genética, a de sua
peculiaridade psicolégica e a da sua inter-relacdo com a sociedade” (2000, p.19).
Alves, Baptista e Dantas (2006), explicam o envelhecimento sob as perspectivas: a)
morfofuncionais (reducdo de: forca muscular, flexibilidade, equilibrio, coordenacéo
motora, agilidade, velocidade de reac&o), o que consequentemente pode gerar
mudancas ha postura e deambulacédo afetadas, assim como suscetibilidade a quedas;
b) fisiolégicas (reducdo: da frequéncia cardiaca maxima; da acuidade visual; reducao
da audicéo; da funcéo renal; da funcao vestibular; dos hormdnios sexuais; da resposta
imunologica, da capacidade funcional respiratoria) provocando a reducdo da
capacidade; c) psicoemocional (reducéo: da auto estima; do bem-estar; aumento de

ansiedade e acumulo de estresse, fobias e medo de envelhecer e da morte;
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suscetibilidade a depressao; afetividade reduzida; reducao do prazer e da vontade);
d) social: isolamento social; abandono social; aposentadoria; perda dos status social;
reducdo ou auséncia do poder econdémico; auséncia do lazer; condicbes ambientais;
abandono dos familiares; descaso das autoridades; saude publica deficitaria.

As alteracdes ocorridas em funcao da idade, fazem com que as pessoas precisem se
ser acompanhadas e cuidadas. Em toda a vida, o corpo necessita estar ativo, afinal
ele foi construido para o movimento. Em todas as idades a atividade fisica é
importante, mas na velhice ela o é, sobremaneira. Leve ou moderada, é essencial
para a manutencdo das funcgdes vitais, da manutencdo das funcdes cerebrais e
musculoesqueléticas (MARCHI NETTO, TEXEIRA et al,2004).

A pratica oferecida a comunidade por meio do projeto de extenséo “loga para idosos”,
auxilia na recuperacdo de possiveis perdas funcionais e na ativagdo de dimensdes

existenciais psicossociais e espirituais.

E comum associarmos o Yoga a imagem de um homem idoso, sébio e
saudavel. Essa percep¢do esta correta, pois 0s exercicios e a vivencia dos
principios desta filosofia milenar ndo s6 sdo rejuvenescedores e
prolongadores da existéncia, mas também iluminam a consciéncia,
mergulhando-a em um oceano de paz e felicidade. (HERMOGENES,2004,

p.9)
Os exercicios respiratorios, as posturas, o relaxamento e a meditacao, tem efeitos

sobre o sistema enddcrino, que quando equilibrado conduz quem pratica a sensacao
de harmonia, disposicao, tranquilidade. A pessoa trabalha na busca do conhecimento
de si, concentrada no entorno do proprio ser que tem como ancoradouro 0 corpo
(MERLEAU PONTY,1974). O aluno monitor, vivencia o processo pedagdégico do
ensino das posturas, respiracdo, inducdo ao relaxamento e a meditacdo. Neste
periodo de pandemia que se perdura por aproximadamente 20 meses, houveram
varias mudancas no cotidiano de toda a populacao, tivemos que nos readaptar, para
0s novos moldes que a pandemia nos trouxe, que foram o distanciamento social, 0
projeto por ser realizado especificamente com idosos, precisou ser realizado de forma
remota. Os idosos tiveram o desafio de aprenderem a utilizar as ferramentas
tecnoldgicas, que passaram ser a nova sala de treinamentos. As salas, garagens e 0s
lares passaram a ser extensao do projeto, pois o distanciamento social, exigiu que
fosse feitas essas mudancas. A inseguranca em relagcédo ao novo era imensa, um novo

cenario diante de todos, que ndo sabiamos quase nada, de como seria realizado e se
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seria dado continuidade. Felizmente com as dificuldades e paciéncia, conseguiu-se
até o momento que o projeto desse continuidade, que os idosos pudessem, continuar
as suas praticas mesmo de suas casas, contribuindo inclusive para as questbes
sociais, uma vez que era um momento de encontro entre eles. O corpo e a mente sé&o
um conjunto que funciona, que para que se possa funcionar em perfeito estado,
necessitam estar bem, pois sdo um conjunto. Os idosos novamente superaram mais
um desafio de se manterem ativos durante todo esse periodo, do contexto de

pandemia, desenvolveram as habilidades com os recursos tecnoldgicos.

Material e Métodos

O projeto “loga para idosos”, foi realizado nestes ultimos 20 meses aproximadamente
de formas online. As aulas foram realizadas via Google Meet, no periodo matutino e
vespertino, a professora faz a realizacdo das posturas que sdo planejadas com
antecedéncia, o académico monitor auxilia o professor quanto a execucdo dos
elementos da aula por parte dos/das praticantes, e durante as aulas remotas ajuda
também na abertura das salas e em outras dificuldades com relacdo a tecnologia. Os
gue se interessam em ensinar loga apés se licenciarem, terdo a oportunidade de
perceber a especificidade desta pratica corporal alternativa (PCA), e seu processo
ensino-aprendizagem. No processo pedagdgico, articula-se com bibliografias acerca
de diferentes matrizes do conhecimento, pois o estudo dos varios ramos da loga leva
a arte, a filosofia de vida, as ciéncias das saudes e humanas, sendo preciso alargar a
viséo de corpo, de educacao e de mundo.

O trabalho é desenvolvido em dois momentos: primeiro momento € o de pesquisa e
planejamento com os colaboradores, que irdo atuar em conjunto (académicos), para
gue o aluno monitor, possa entender a proposta e a pratica corporal. Em um segundo
momento ele ja parte para a pratica da loga com os idosos, onde ocorrem aulas

regulares, trés vezes por semana pela manha e duas vezes no periodo vespertino.

Resultados e Discussao
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O projeto de extensédo voltado a comunidade de idosos, se faz importante, pois
conforme envelhece, precisa-se trabalhar alguns aspectos e preparar 0 corpo e a
mente, para este novo estagio. Ha, portanto, a necessidade de se trabalhar com as
diferentes perspectivas, sejam elas morfofuncional, fisiol6gicos, psicoemocional e
social, com este grupo. Iniciamos uma discussdo sobre um retorno gradual das aulas
presenciais, no entanto os resultados serado vistos somente a médio e/ou longo prazo.
O grupo de idosas se mostraram abertas para essa possivel volta, no entanto, ainda
permanece um pouco a duvida de como isso serd realizado de fato. Ainda é
necessario que muito ainda seja feito pelos nossos idosos, que juntamente como
todos, sofreram com a pandemia. As atividades fisicas, se tornaram tao esséncias e
COmMO um escape para muitos, pois os idosos do projeto que sempre foram muito
ativos, foram privados de ir realizar suas praticas ao ar livre, nos espacgos que sempre
foram realizados de forma presencial, que sempre tiveram o convivio e 0 contato com
seus amigos (as), as perspectivas e 0 cenario estd se modificando e temos a

oportunidade de planejar e pensar em voltar.

Consideracgodes Finais

Mesmo que estejamos em uma realidade da qual ndo estdvamos acostumados,
pensarmos 0 quanto um projeto de extensdo como esse é essencial para a
manutencao da qualidade de vida de idosos, e, especialmente, manter a sanidade e
a relacdo social entre essa comunidade é vital nesse contexto. Os nossos idosos
devem ser mais assistidos e serem, mas acolhidos, outras atividades devem ser

propostas para esse grupo afim de que, hajam melhorias em outras perspectivas.
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