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Informacoes e Inscricoes:
Secretaria da Comissdo de
Cultura e Extensao

Rua Arlindo Bettio, 1000
Ermelino Matarazzo
Estacao USP Leste CPTM
(11) 3091-1016
ccex-each@usp.br

Objetivo: os objetivos principais do programa sao le-
var o idoso a:(a) Adquirir conhecimentos sobre a ati-
vidade fisica e conteudos relacionados a esta pratica
com o objetivo de incorpora-la na sua vida diaria como
meio de promover um envelhecimento ativo para a
manutencao da qualidade de envelhecer;

(b) Vivenciar experiéncias motoras prazerosas, signifi-
cativas e com sucesso;

(c) Proporcionar integracdo social e bem-estar fisico
aos participantes.

O programa é constituido de duas aulas semanais que
incluem: palestras iniciais explicativas sobre atividade
fisica, como as estruturas, funcées do corpo se alteram
com o envelhecimento e a importancia da atividade
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fisica regular na atenuacao deste declinio. Conteudo
pratico constitui-se de: trabalho de consciéncia do cor-
po, desenvolvimento de capacidades neuromotoras
(tempo de reacao e de movimento, agilidade, equili-
brio); capacidades fisicas (capacidade aerébia, resis-
téncia muscular e flexibilidade); habilidades motoras,
ritmo, exercicios respiratdrios; relaxamento.
Responsavel: professora Linda Massako Ueno, discen-
tes Adriana Cristina Aires Martins e Caique Aranha
Boteon.

Periodo: 10 de marco a 25 de junho

Dia da semana e horario: segunda e quarta-feira,

10h as 11h3o

Vagas: 20

Pré-requisito: exame médico emitido pelo cardiolo-
gista autorizando a pratica de atividades fisicas mode-
radas; estar sedentario por trés meses. O programa de
exercicio atual nao se destina aos idosos com doencas
graves instaveis.

Inscricoes: 3 a 5 de fevereiro

Objetivo: proporcionar a Danca Sénior como atividade
de lazer, socializacao e envelhecimento ativo e saudavel.
Responsavel: professoras Rosa Yuka Sato Chubaci e
Beatriz Aparecida Ozello Gutierrez, discentes Gabriela

Universidade Aberta a Terceira Idade o1



92

Ermelino Matarazzo
Estacao USP Leste CPTM
(11) 3091-1016
ccex-each@usp.br

Informacoes e Inscricoes:
Secretaria da Comissdo de
Cultura e Extensao

Rua Arlindo Bettio, 1000
Ermelino Matarazzo
Estacao USP Leste CPTM
(11) 3091-1016
ccex-each@usp.br

Scalvo Leite e Isabel Cristina Landim Silva.

Periodo: 12 de fevereiro a 19 de junho

Dia da semana e horario: quarta-feira, 10h30 as 12h
Vagas: 30

Pré-requisito: ter condicoes fisicas para executar os
movimentos

Inscricoes: 3 a 5 de fevereiro

Objetivo: oferecer atividades de interacao fisico-cog-
nitiva com o auxilio de tecnologias de games, visando
a promocao e manutencao do equilibrio, flexibilidade,
agilidade, atencao e raciocinio légico.

Responsavel: professora Ruth Caldeira de Melo
Periodo: a definir

Dia da semana e horario: terca e quinta-feira, 8h as 11h
Vagas: 20

Pré-requisitos: nao estar inscrito em outra atividade
fisico-esportiva da UATI/EACH. Apresentar atestado
meédico no dia da avaliacao. A participacao na atividade
dependera do resultado da avaliacao fisica a ser realiza-
da pela professora responsavel semestralmente.
Inscricoes: 3 a 5 de fevereiro
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