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A inclusdo dos idosos em atividades desportivas,
a principio pode parecer bastante complexa, pelo
fato das diversas patologias que apresentam, a
falta de predisposi¢do, cansaco, e muitos outros
fatores. Neste relato, abordarei a minha
experiéncia como membro voluntario do Nucleo
de Estudos de Atividade Fisica Adaptada da
FCDEF-UC, nomeadamento no contato de aulas
ministradas semanalmente no centro do Ateneu de
Coimbra, especificamente trata-se de ressaltar a
importancia e os beneficios que atividades
desportivas e da area da Educacéo Fisica trazem,
mudando positivamente a qualidade de vida
dessas pessoas que em sua grande maioria estdo
acostumadas a serem sedentarias e sentadas a
maior parte do dia. O grupo baseava-se em
aproximadamente dez participantes e
realizdvamos, eu e mais dois colegas, aulas
semanalmente para todo o grupo durante o turno
da manha. A principio contava com uma pequena

participacdo que ao decorrer das atividades foi
avancando e ao final todo o grupo ja fazia questdo
de participar dos jogos e atividades, as atividades
priorizavam sempre causar 0 movimento, o bem
estar, trazer mesmo que aos poucos, aspectos que
o faziam exercitar e se movimentar. Muitos jogos
foram realizados e causaram bastante alegria e
satisfagdo em competir de forma salutar. O
importante da atividade nesse grupo, deixava de
ser o resultado, para nés, a interesse maior se dava
ao nivel de satisfacdo, felicidade e aumento do
nivel de participacdo que a aula causava aos
participantes. Enfim, acredito que o desporto pode
ser executado em todas as idades, mas sim, com
niveis de intensidade e ritmos diferenciados, a
pratica do desporto faz bem a salde em todos 0s
aspectos, psicolégico e fisico e 0 combate ao
sedentarismo nessa fase é de grande importancia.
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