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Infrodugdo: A APEX € um projeto de extensdo que conecta académicos de Educacdo Fisica a comunidade,
visando promover saude e bem-estar fisico e social de idosos através de atividades funcionais e gindstica. Essa
iniciativa integra ensino, extensdo e prdtica profissional, fortalecendo o compromisso social da Unoesc Videira.
Objetivo: Proporcionar aos idosos uma experiéncia fisica adaptada, ativa e socialmente estimulante por meio de
exercicios e dindmicas inclusivas. Ao mesmo tempo, capacitar os académicos na vivéncia prdatica do
planejamento, execucdo e avaliacdo de atividades extensionistas. Método: O projeto foi idealizado coletivamente
pelos académicos da 7° fase, considerando as necessidades especificas dos idosos com limitacdes de mobilidade.
As atividades foram planejadas para serem leves, com foco em mobilidade, alongamento, dindmicas de grupo e
estimulo & interacdo e, de forma leve, & competitividade nas atividades recreativas. Nos dias da acdo, foram
recepcionados pela professora Carla Santin, responsdvel por fornecer materiais e orientacdes. A sequéncia incluiu
alongamentos, exercicios de mobilidade, dinédmicas em grupo — algumas com cardter competitivo —, todos
adaptados conforme as limitacdes individuais, com uso de apoio e djustes necessdrios para garantir acessibilidade
e seguranca a todos. Resultados: Os idosos participaram com entusiasmo e elevado engajamento, mostrando
especial apreco pelos exercicios inovadores e pela possibilidade de convivio social. A inclusdo de dinédmicas
grupais e competitivas frouxe leveza e diversdo, motivando a participacdo ativa e gerando lacos afetivos entfre os
participantes. A adaptacdo das atividades as reais condicdes fisicas de cada idoso assegurou que ninguém fosse
excluido — todos se sentiram integrados e valorizados. A experiéncia revelou também que essas atividades
promovem, além do bem-estar fisico, um fortalecimento na autoestima e no senso de pertencimento ao grupo.
Conclusdo: A redlizacdo da APEX foi exfremamente positiva tanto para os idosos quanto para os académicos: os
primeiros vivenciaram uma aula divertida, acessivel e socialmente enriquecedora; os segundos obtiveram
experiéncia pratica completa — desde o planejamento até a avaliacdo da atividade. Experiéncias extensionistas
como essa demonstram o poder transformador da Educacgdo Fisica na promocdo da salude e inclusdo da terceira
idade, especialmente em face do envelhecimento populacional.
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