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RESUMO:

Introducdo: Com o avanco da idade torna-se importante a adocao de um estilo de vida ativo. A pratica de
atividade fisica tem sido um instrumento par a promocao de salde, tanto para a prevencao quanto para o
tratamento de diversas doencas cardiometabdlicas. Objetivo: Realizar oficina tedrico-pratica de forré para
iniciantes, visando a promocao do aumento da pratica de atividade fisica para adultos e idosos. Métodos:
O Nucleo de Estudos da Pessoa ldosa (NEPI) participou do Evento “SESC Valorizacao da Vida” promovido
pelo SESC/MG. Foram desenvolvidas diferentes atividades de carater multidisciplinar pelos cursos da area
de saude. Dentre estes, o curso de Educacao Fisica desenvolveu suas atividades através da Interface do
NEPI “Atividade Fisica e Saude Cardiometabdlica”. Resultados: Os participantes passaram por uma
avaliacdo da salde cardiometabdlica e receberam folhetos educativos e orientacdes sobre beneficios e
riscos para a pratica de atividade fisica. Posteriormente, eles participaram de uma aula de forré para
iniciantes. Durante a aula foram ensinados passos basicos de forrd, usando o ritmo como um meio para o
desenvolvimento de consciéncia corporal e de capacidades fisicas, cognitivas e afetivas. Durante a aula os
participantes puderam vivenciar diferentes intensidades da atividade fisica através de musicas mais lentas
ou mais rapidas. Esta estratégia foi interessante, pois ensinou que a atividade fisica pode ser realizada
com diferentes intensidades e que é importante controlar esta varidvel para que tenhamos uma pratica
mais segura. Conclusao: As vivéncias tedrico-praticas sao relevantes tanto para a transmissao de
conhecimento quanto para promogao de vivéncias enriquecedoras. Sabe-se que a mudanca do estilo de
vida e 0 aumento do nivel de pratica de atividade fisica € um processo desafiador. Assim, para uma maior
adesao é importante que este processo, na medida do possivel, seja agradavel, ludico e participativo.
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