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Resumo: O Ative-se é um Programa institucional de Extensdo proposto pelo do Grupo
Interdisciplinar de Estudos do Envelhecimento Humano da Universidade de Cruz Alta —
GIEEH/UNICRUZ. O mesmo tem como objetivo desenvolver programas de atividade fisica,
para pessoas acima de 50 anos, da cidade de Cruz Alta, que contribuam para a promogéo da
salde e as praticas de prevengdo dos fatores de risco associados as doencas cronicas
degenerativas e a manutencdo da funcionalidade dos idosos vislumbrando uma boa qualidade
de vida. O foco do programa sdo homens e mulheres no processo de envelhecimento, com
idade acima de 50 anos e idosos institucionalizados da Associacéo Beneficente Santo Antonio
de Cruz Alta - RS. Como proposta de atividade fisica sdo oferecidos sessbes de:
alongamentos, exercicios musculares localizados, atividades aerdbicas (danca) e relaxamento.
As acdes sdo desenvolvidas uma vez por semana no Centro de Convivéncia do Idosos (CCI) e
na ESF do bairro Benjamin Nott e duas vezes por semana no Asilo Santo Antonio (ASA).
Estéo participando do projeto quinze (15) idosos no CCl, onze (11) na ESF Benjamin Nott e
dezoito (18) idosos do ASA. As atividades ocorrem nas tercas, quartas e sextas feiras. Sempre
antes de iniciarem as ag0es do projeto os participantes sdo avaliados quanto a capacidade
funcional por meio dos seguintes testes: sentar e levantar da cadeira, para avaliar forca e
resisténcia de membros inferiores; sentar e alcancar, para avaliar a flexibilidade dos membros
inferiores; sentar, caminhar 2,44 m voltar e sentar, para avaliar a velocidade, agilidade e
equilibrio dindmico; Alcancar atras das costas para avaliara flexibilidade dos membros
superiores e andar 6 minutos para avaliar a resisténcia aerdbica. Espera-se com este projeto
disseminar a importancia e a necessidade da adocdo de um estilo de vida saudavel com a
pratica regular de atividade fisica, como forma de prevenir as doencas crénico-degenerativas e
a manutencdo da funcionalidade do idoso de modo que mantenham sua independéncia e
autonomia, fatores fundamentais durante o processo de envelhecimento ativo.
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