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RESUMO

O envelhecimento pode ser entendido como um “processo natural, de diminui¢ao progressiva
da reserva funcional dos individuos”. Segundo a Organizagdo Pan-Americana de Saude
(OPAS), tal processo “de deterioragdo de um organismo maduro ¢ sequencial, individual,
acumulativo, irreversivel, universal, ndo patologico, e é prdprio a todos os membros de uma
espécie”, carregando consigo mudancas biopsicossociais que facilitam o surgimento de
indmeras condicdes clinicas nessa fase da vida. O sedentarismo no idoso é um grande fator de
risco para as doencas cronicas degenerativas. A pratica sistematica de atividades e exercicios
fisicos torna-se positiva nessa fase da vida das mulheres, uma vez apontadas na literatura
evidéncias epidemioldgicas quanto ao seu efeito positivo na prevencdo e minimizacdo dos
efeitos deletérios do envelhecimento. Atualmente, diferentes possibilidades de préatica de
exercicios fisicos sdo oferecidas, com inimeros objetivos, orientacdes e métodos. Uma delas é
o Pilates, atividade que vem consolidando-se e tornando-se popular entre a comunidade idosa.
O referido método pode contribuir, consideravelmente, para melhora da flexibilidade,
alinhamento e corre¢do postural, mobilidade vertebral, fortalecimento do assoalho pélvico,
estabilizacdo, equilibrio e tonicidade muscular, diminuicdo de quadros de dores, reabilitacdo
de lesdes ortopédicas e neuroldgicas; controle, prevencao e tratamento de doengas cronicas. O
objetivo deste projeto foi amenizar a sintomatologia das doencas cronicas nas mulheres da
terceira idade. O trabalho foi desenvolvido através de duas sessdes por semana, as segundas e
quartas-feiras das 8:00 as 9:00 horas, na sala de Ritmica no Campus Il do UNIFUNEC e
atendeu semanalmente cerca de 25 mulheres da terceira idade. As atividades fisicas
desenvolvidas foram direcionadas a doencas crénicas e também as acles preventivas, apos
avaliacdo do paciente. As atividades propostas foram realizadas em grupo. As aulas
envolveram atividades de Pilates no solo e bola, com acessérios. Conclui-se que as pacientes
tiveram uma melhoria na qualidade de vida e os alunos do curso de Educacdo Fisica,
participantes do projeto puderam aprender nocdes de prevencdo e promocdo da saude,
ampliando seus conhecimentos técnicos especificos.
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