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O presente relato de experiéncia descreve as acdes desenvolvidas no
Programa de Extensdo em Ac¢ao Continua (PEAC), coordenado pelo Grupo
de Estudos e Pesquisas em Atividade Fisica para ldosos (GEPAFI) da
Universidade de Brasilia, que ha 27 anos promove a saude e o
envelhecimento ativo de pessoas idosas por meio de praticas corporais
orientadas. A metodologia baseou-se na anadlise de dados quantitativos e
qualitativos coletados em fichas de anamnese e treino, contemplando
aspectos sociodemograficos, condi¢cdes de saude e evolucdo funcional
dos participantes. Os resultados indicam melhorias na forca, mobilidade,
autonomia e bem-estar fisico e mental, além do fortalecimento de
vinculos sociais e do sentimento de pertencimento comunitdrio.
Observou-se também a contribuicdo do programa para a formacgao
académica dos estudantes envolvidos, que desenvolvem competéncias
técnicas e sensibilidade social. Conclui-se que o PEAC se consolida como
uma pratica extensionista exemplar, integrando ensino, pesquisa e
extensao, e reafirmando o papel social da universidade na promocao da
cidadania e de politicas voltadas ao envelhecimento saudavel.

Palavras-chave: Extens3do universitaria. Envelhecimento ativo. Promocao
da saude.

ABSTRACT This experience report describes the actions developed in the Continuing
Action Extension Program (CAEP), coordinated by the Research Group on Physical
Activity for Older Adults (SRGPAOA) at the University of Brasilia, which for 27 years has
promoted health and active aging through guided physical practices. The methodology
was based on the analysis of quantitative and qualitative data collected from anamnesis
and training forms, covering sociodemographic aspects, health conditions, and
functional progress. The results indicate improvements in strength, mobility, autonomy,
and physical and mental well-being, as well as stronger social bonds and a greater sense
of community belonging. The program also contributes to the academic training of
students, fostering technical skills and social sensitivity. It is concluded that CAEP stands
out as an exemplary extension practice that integrates teaching, research, and outreach,
reaffirming the university’s social role in promoting citizenship and policies for healthy
aging. Keywords: University extension. Active aging. Health promotion.
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INTRODUCAO: O processo de envelhecimento no Brasil reflete mudancas
demograficas e epidemioldgicas, acompanhado pelo aumento expressivo da
populagdo com 60 anos ou mais (Nascimento; Dias, 2020). Esse fen6meno ocorre
em meio a desigualdades regionais, de género e socioecon6micas, que
configuram barreiras ao envelhecimento saudavel (Mrejen; Nunes; Giacomin,
2023).

Nesse cendrio, as universidades adquirem uma fun¢do estratégica ao
desenvolver acdes de ensino, pesquisa e extensdo voltadas a promocgado da saude
e da cidadania da pessoa idosa (Amoretti, 2019; Martins; Stobdus; Schwanke,
2022). A extensdo universitaria, em especial, constitui espaco de didlogo e
transformacao social, ampliando oportunidades de participacdo ativa, inclusdo e
acesso a servigos que contribuem para a qualidade de vida.

Rezende e Ramos (2023) destacam a pesquisa cientifica desenvolvida nas
universidades como elemento fundamental para compreender as demandas e os
desafios do envelhecimento populacional. As universidades assumem papel de
protagonismo ao produzir conhecimento e contribuir para a formulagdao de
politicas publicas voltadas as necessidades das pessoas idosas. Os autores
ressaltam, ainda, a relevancia de estudos que abordem temas como saude,
previdéncia, violéncia, qualidade de vida, atividade fisica e politicas de assisténcia
social direcionadas a essa populacgdo.

As universidades sdao atores essenciais na promoc¢dao da inclusdo e da
gualidade de vida das pessoas idosas por meio de programas de extensao, que
aproximam o conhecimento cientifico da realidade social. Segundo Neto, Santana
e Osdrio (2021), a extensdo universitdria, ao ser articulada com as Tecnologias
Sociais (TS), torna-se um importante instrumento de transformacdo, que supera
praticas assistencialistas e fortalece o protagonismo da populacdo idosa. A
experiéncia da Universidade da Maturidade (UMA) relatada pelos autores
exemplifica essa atuacdo ao desenvolver acdes educativas, formativas e
tecnoldgicas voltadas ao envelhecimento ativo, reconhecidas pela Fundacdo
Banco do Brasil como referéncia em inovagao social. Tais iniciativas evidenciam

como a universidade pode atuar como agente de mudancga, que promove a
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inclusdo digital, o aprendizado continuo e o fortalecimento das redes
intergeracionais, contribuindo para uma velhice mais participativa e socialmente
integrada.

As Universidades Abertas para a Terceira ldade (UNATIs) também
representam uma das mais significativas respostas institucionais ao
envelhecimento populacional no Brasil, ao atuarem como espacos de educacdo
permanente, inclusdo social e promog¢do do bem-estar psicolégico. Conforme
apontam Costa e Matos (2023), essas iniciativas alinham-se aos principios do
envelhecimento ativo propostos pela Organizacgdo Mundial da Saude (OMS), ao
enfatizarem a importancia da aprendizagem ao longo da vida, da participacao
social e da valorizacdo da pessoa idosa como sujeito de direitos. Por meio de
atividades educacionais ndo formais, as UNATIs favorecem o desenvolvimento
cognitivo e emocional, ampliam redes de convivéncia e contribuem para o
combate ao idadismo, o que promove uma visdao mais positiva e produtiva sobre
o envelhecimento.

No contexto brasileiro, a consolidagao das UNATIs, desde o final do século
XX, reflete o papel estratégico das universidades na democratiza¢cdo do acesso ao
conhecimento e na construcdao de uma sociedade mais inclusiva. Programas
implantados em instituicdes como USP, UNICAMP, UFRJ, UNESP e UFMG ilustram
a diversidade e o alcance dessas a¢Ges, que integram ensino, cultura e extensao
em favor da longevidade com qualidade de vida. Além de contribuir para a
educacdo e o engajamento das pessoas idosas, as UNATIs fortalecem o didlogo
intergeracional e estimulam o protagonismo dessa populagdo, o que reafirma a
funcdo social da universidade na promocdo do envelhecimento saudavel e ativo.

A universidade, em sua fungdo social, exerce papel fundamental tanto na
promocdo do envelhecimento ativo quanto na formacao integral dos estudantes.
Conforme Miguel (2023), a extensdo universitdria, ao ser integrada
curricularmente, consolida a indissociabilidade entre ensino, pesquisa e
extensdo, o que permite que a producdo académica se volte para a transformacao
social. Programas que oferecem atividades fisicas, educativas e culturais para
pessoas idosas, além de contribuirem para a salde, o bem-estar e a inclusdo

social dessa populacdo, constituem também espacos formativos para os
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estudantes, que vivenciam o aprendizado pratico, o didlogo intergeracional e a
responsabilidade social. Essa interacdo possibilita uma formacdo mais
humanistica e reflexiva, na qual o conhecimento é construido coletivamente e
aplicado a realidade social, e assim reafirma o compromisso da universidade com
a democratizagdo do saber e a promogao da cidadania.

O presente relato descreve a experiéncia do Programa de Extensdo de
Acdo Continua (PEAC) coordenado pelo Grupo de Estudos sobre Atividade Fisica
para Pessoas Idosas (GEPAFI) na Universidade de Brasilia, e destaca sua trajetdria,
metodologia de treino, resultados alcangados e contribui¢cdes para enfrentar os

determinantes sociais da saude na velhice.

METODOLOGIA

Este relato de experiéncia foi desenvolvido a partir da descricdo e analise
das praticas realizadas no Programa de Extensdo de Ac¢do Continua (PEAC) e no
Grupo de Estudos e Pesquisas sobre Atividade Fisica para Idosos (GEPAFI). Trata-
se de um programa extensionista continuo, iniciado em 1997, que integra acdes
de ensino, pesquisa e extensado voltadas a promoc¢ao da saude da pessoa idosa.

O publico-alvo é composto por pessoas idosas da comunidade do Distrito
Federal, de diferentes faixas socioeconémicas e condi¢bes de saude, que
participam voluntariamente das atividades. Estudantes de gradua¢dao e pds-
graduacdo, sob supervisio docente, participam do planejamento,
acompanhamento e avaliacdo das a¢des, o que constitui também um espaco
formativo. O acompanhamento dos participantes ocorre por meio de observacao
continua da evolugao funcional, relatos individuais, registro de participacao e
avaliages fisicas periddicas.

A metodologia extensionista adota como principio a interdisciplinaridade
e a dialogicidade com a comunidade, o que favorece ndo apenas a melhoria da
saude fisica e mental das pessoas idosas, mas também a formacado académica de
estudantes e a producdo de conhecimento aplicado.

As acOes no GEPAFl sdo pautadas também na andlise de dados
guantitativos e qualitativos coletados por meio das fichas de anamnese e das

fichas de treino dos participantes do Programa de Extensdo em A¢do Continua
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(PEAC). Essas fichas contém informagbGes referentes a aspectos
sociodemograficos e condicdes de saude, permitindo uma compreensdo ampla
do perfil dos participantes e de sua evolugao ao longo do programa. As perguntas
incluidas na anamnese abordam varidveis como género, nivel de escolaridade,
estado civil, condi¢cdes de saude diagnosticadas, limitagdes fisicas e preocupagdes
relacionadas a quedas. A partir desses dados, é possivel identificar padroes,
tendéncias e relagGes entre os fatores sociodemograficos e os indicadores de
saude, o que possibilita uma andlise integrada que articula dimensdes objetivas

(quantitativas) e subjetivas (qualitativas) da experiéncia dos participantes.
DESENVOLVIMENTO DA EXPERIENCIA E CONTEXTO DE CRIACAO E EXPANSAO

O PEAC foi instituido em 1997 como projeto de extensdo da Faculdade de
Educacdo Fisica da Universidade de Brasilia, com foco inicial no treinamento
resistido para pessoas idosas. A adesdo crescente demonstrou a demanda
reprimida por iniciativas voltadas a essa populac¢do, levando a criagdo do GEPAFI,
em 1999, como instancia de suporte cientifico e pedagdgico.

Com o tempo, o programa ampliou seu escopo: além da musculagao,
incluiu a parceria com o Hospital Universitario para atendimento a pessoas com
osteoporose, além de atividades como coral, dancga de saldo, grupos terapéuticos
e aulas de idiomas. Essa diversificacdo reafirma o carater multidisciplinar e
integrador da acdo extensionista, que contempla dimensdes fisicas, cognitivas e

sociais do envelhecimento.
METODOLOGIA DE TREINO E AVALIAC@ES

A pratica central do programa é o treinamento resistido (musculacdo),
organizado em fichas padronizadas que distribuem exercicios por grupos
musculares e niveis de complexidade. O sistema funciona em circuito, com a
otimizacdo de espaco e tempo, e a promoc¢ao da autonomia dos participantes.

Os treinos seguem recomendacodes cientificas sobre intensidade, volume
e frequéncia para pessoas idosas (Costa; Hua; Safons, 2020; Chen et al., 2021),
com adaptacdes individualizadas para condicGes clinicas, como hipertensdo ou

limitacdes osteomusculares. Essa flexibilidade garante inclusdo e seguranca, e
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reforca o compromisso com os principios de equidade em saude. O modelo
adotado permite a participacdo simultanea de varios alunos, sem sobrecarga dos
equipamentos. A autonomia dos participantes é estimulada, o que fortalece a
autoconfianca e a continuidade da pratica.

Os resultados das avaliagdes semestrais realizadas com os participantes
do Programa de Extensdo em Acdo Continua (PEAC), coordenado pelo Grupo de
Estudos e Pesquisas em Atividade Fisica para Idosos (GEPAFI), evidenciam
impactos expressivos em multiplas dimensGes da vida das pessoas idosas
envolvidas. No primeiro semestre de 2025, 77 dos 120 participantes
responderam ao questionario de anamnese, o que permitiu identificar avancos
significativos na saude fisica, funcional, mental e social.

A andlise dos dados revela que o PEAC contribui para ganhos de forca,
mobilidade e autonomia, o que reflete os efeitos positivos do exercicio fisico
regular e supervisionado sobre a funcionalidade e a prevencao de agravos a saude
(ACSM, 2021). Mesmo diante de condigdes clinicas comuns na velhice, como
hipertensdo (41,6%), diabetes (16,9%) e osteopenia/osteoporose (28,6%), os
participantes demonstram capacidade de manejo e melhoria do bem-estar geral,
resultado de uma abordagem individualizada e multidimensional das atividades
propostas.

A dimensdo social e mental do programa também se destaca. As
atividades coletivas promovidas pelo PEAC fortalecem vinculos comunitarios,
reduzem sentimentos de soliddo e contribuem para a quebra de esteredtipos
negativos sobre a velhice (Derhun et al., 2022). Essa experiéncia de
pertencimento e suporte mutuo favorece a autoestima e o engajamento social, e
assim configura o programa como um espacgo de convivéncia e empoderamento
para o envelhecimento ativo (Sirén; Seppanen; von Bonsdorff, 2023). O perfil dos
participantes — majoritariamente mulheres (77,9%) com alta escolaridade
(80,5%) — acompanha achados da literatura que associam tais caracteristicas a
maior adesdo a pratica de atividade fisica (Pereira et al., 2023).

Além dos impactos diretos na salde e sociabilidade dos usudrios, o PEAC
cumpre papel essencial na formacdo académica dos estudantes de graduacdo e

pds-graduacao envolvidos. A pratica extensionista permite o desenvolvimento de
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competéncias técnicas, empatia e sensibilidade social, ao alinhar ensino,
pesquisa e extensdo em uma perspectiva humanizada da promoc¢ao da saude.
Como destaca Miguel (2023), a curricularizagdo da extensdo reafirma a fungao
social da universidade ao articular saberes académicos e demandas comunitarias,
o que possibilita transformar tanto o territério quanto os sujeitos envolvidos.

No campo das politicas publicas, a experiéncia acumulada ao longo dos 27
anos de existéncia do PEAC subsidia reflexdes e estratégias de promog¢ao da saude
da pessoa idosa, em consonancia com os principios da Década do Envelhecimento
Saudavel (OPAS, 2020). O acompanhamento sistematico das condicdes fisicas e
funcionais dos participantes oferece evidéncias valiosas para a formula¢do de
acOes intersetoriais voltadas a longevidade com qualidade de vida. Assim, o PEAC
consolida-se como uma pratica extensionista exemplar, cuja relevancia ultrapassa
os limites da academia, e reafirma o compromisso social da universidade com a

salde, a cidadania e o envelhecimento digno e ativo.
CONSIDERAGCOES FINAIS

A relevancia do Programa de Extensdo em Acdo Continua (PEAC),
coordenado pelo GEPAFI, evidencia-se por sua consolidacdo como um modelo de
referéncia na promogao do envelhecimento ativo e saudavel. A andlise dos
resultados demonstra que o programa atua de forma eficaz na melhoria das
capacidades fisicas, funcionais e cognitivas das pessoas idosas participantes, ao
mesmo tempo em que fortalece aspectos psicossociais e o sentimento de
pertencimento comunitario. O engajamento nas atividades fisicas regulares,
associado ao acompanhamento técnico e a convivéncia social, contribui para a
autonomia, a prevencdo de agravos a saude e o fortalecimento da autoestima,
logo reafirma o potencial transformador das praticas corporais, quando inseridas
em contextos de educacdo e extensdo universitaria.

Além dos impactos diretos sobre a salde e o bem-estar dos participantes,
o PEAC/GEPAFI destaca-se como um espaco formativo essencial para estudantes
de graduacdo e pds-graduacdo. A vivéncia extensionista possibilita a integracao
entre teoria e pratica, o desenvolvimento de competéncias profissionais e a

ampliacdo da sensibilidade social frente as demandas do envelhecimento. Essa
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interagdo entre universidade e comunidade materializa a fungao social do ensino
superior, conforme defende Miguel (2023), ao promover a indissociabilidade
entre ensino, pesquisa e extensdao e ao direcionar o conhecimento académico
para a transformacdo social. Assim, o PEAC/GEPAFI contribui ndo apenas para a
formacado de profissionais mais humanos e comprometidos, mas também para o
fortalecimento da universidade como agente de promoc¢do da saude e da
cidadania.

A trajetéria do PEAC/GEPAFI, com 27 anos de atuacdo continua,
demonstra a sustentabilidade e a relevancia das a¢des extensionistas de longa
duracgdo voltadas a populagao idosa. Os dados produzidos ao longo do programa
subsidiam reflexdes e estratégias para politicas publicas intersetoriais de
promoc¢do da salde e inclusdo social, em consonancia com os principios da
Década do Envelhecimento Saudavel (OPAS, 2020). O sucesso e a permanéncia
do PEAC reforcam o papel estratégico das universidades publicas como
protagonistas no enfrentamento dos desafios do envelhecimento populacional,
gue contribuem para uma sociedade mais justa, participativa e preparada para

valorizar as multiplas dimensdes da velhice.
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