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Diante do contexto atual, observa-se que em Vacaria, 17% da popula¢do é composta por idosos, muitos
dos quais vivem isoladamente, e a pratica regular de atividades fisicas é frequentemente limitada,
resultando em uma baixa aptidao fisica, o que pode aumentar os riscos de doencas, quedas e perda da
autonomia. O projeto de extensdo desenvolvido pelo IFRS - Campus Vacaria busca incentivar os
participantes a aplicarem em suas residéncias os conhecimentos adquiridos durante os encontros. O
principal objetivo do projeto é promover a¢des que estimulem a cidadania e a autonomia de pessoas
com 60 anos ou mais residentes no municipio de Vacaria. Através dessas a¢des, o projeto ndo apenas
favorece a inclusdo social e o bem-estar, mas também atua diretamente no fortalecimento muscular
dos participantes, um aspecto essencial para garantir maior estabilidade fisica e reduzir
substancialmente os riscos de fraturas e quedas, que sdo frequentes nessa faixa etaria. Com isso,
busca-se proporcionar maior seguranca para os idosos em suas atividades diarias, favorecendo a
manutencgdo de sua independéncia. As atividades do projeto de extensdo sao realizadas semanalmente,
as quartas-feiras no periodo da tarde, no saldo paroquial da Catedral Nossa Senhora da Oliveira de
Vacaria com média de quinze a vinte participantes por aula. O planejamento das a¢des é conduzido por
uma professora de Educacdo Fisica, em parceria com uma aluna bolsista, garantindo que as
necessidades individuais de cada participante sejam respeitadas e que a abordagem seja inclusiva e
personalizada, de modo a maximizar os beneficios para todos. As atividades sdo planejadas e
desenvolvidas por meio de gincanas esportivas, jogos mentais, alongamentos com bolas suicas,
elasticos e demais materiais adquiridos pelo projeto, com o objetivo de promover o desenvolvimento
fisico e cognitivo dos participantes. Compreende-se que a frequéncia de encontros semanais, embora
benéfica, é insuficiente para proporcionar os resultados desejados em termos de saude e bem-estar.
Dessa forma, o projeto visa fomentar a continuidade das praticas fisicas no ambiente domiciliar, de
forma segura e acessivel, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida, da autonomia e da saude
dos idosos. Ao término do projeto, serdo aplicados formuldrios e realizadas entrevistas estruturadas
com o objetivo de avaliar as mudancas percebidas na vida dos participantes e compreender de forma
detalhada os impactos das atividades propostas em diversos aspectos de seu cotidiano. Acredita-se que
o projeto esteja desempenhado um papel fundamental no fortalecimento da independéncia e na
melhoria da autonomia, elas demonstram entusiasmo em participar semanalmente das atividades,
sendo frequentes os elogios tanto em relacdo as aulas quanto ao préprio desempenho. Esse retorno
positivo proporciona um feedback prévio valioso, acompanhado de reiterados pedidos para a
continuidade do projeto.
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