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MUSCULACAO E TERCEIRA IDADE: A EXPERIENCIA DESENVOLVIDA NO
PROJETO DE EXTENSAO UNIVERSITARIA MAIS VIDA NA CIDADE DO CRATO - CE

ANA PAULA ALVES FERREIRA, MARCELO ALVES DE CALDAS, JOANA DARC GONCALVES DUTRA, NAERTON JOSE XAVIER
ISIDORO

O projeto de extensdo universitaria Mais Vida da Universidade Regional do Cariri busca através da pratica de
diferentes atividades fisicas proporcionar bem estar e qualidade de vida para o idoso, contribuindo para uma
velhice com autonomia e independéncia. Sao desenvolvidas atividades de danca, alongamentos, caminhada e,
também, a musculagdo. A musculagao evidencia-se como um exercicio fisico indicado para o publico acima dos
sessenta anos potencialmente capazes de prevenir diversas enfermidades associadas a hipocinética e ao
envelhecimento natural, minimizando a perda de forga e massa muscular oriunda do avango da idade, além de
proporcionar integracao e socializacao através da convivéncia didria. O presente estudo tem como objetivo
relatar a experiéncia desenvolvida pelos bolsistas do projeto de extensdao Mais Vida na pratica da musculacao
voltada para o publico da terceira idade. Metodologicamente, delineia-se como um estudo de caso, de carater
qualitativo, utilizando-se de revisao bibliografica através de artigos impressos e online e obras bibliograficas. O
estudo contemplou uma amostra de quarenta e oito idosos do sexo feminino com idade entre 60 e 80 anos. Os
alunos inscritos na referida agdo académica realizam duas sessoes semanais de treino de musculacdo de 7 h as
8 h da manha ou de 8 h as 9 h da manha. Apds seis meses de treinos observou-se através de testes fisicos ou
mesmo a partir de relatos verbais dos prdprios participantes do projeto resultados positivos nos aspectos fisico,
psicoldgico e social.
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