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INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, os avangos tecnologicos e cientificos t€ém contribuido
significativamente para o aumento da expectativa de vida da populacdo mundial.
Inovagdes na medicina, melhor acesso a tratamentos, vacinas eficazes e melhorias nos
sistemas de saude ampliaram a longevidade e proporcionaram uma melhor qualidade de
vida para os idosos. Entretanto, a realidade da populacdo idosa mais vulneravel revela um
panorama distinto, com falta de acesso a saude, moradia digna, alimentagdo nutritiva e
saneamento basico, fatores que impactam diretamente no processo de envelhecimento e
contribuem para o aumento da incidéncia de doencas cronicas. Diante desse cendrio, a
criagdo de medidas alternativas e acessiveis ¢ fundamental, e a pratica regular de
exercicios fisicos surge como estratégia eficaz para promover saude e bem-estar. A
implantagdo do projeto de karaté para a terceira idade justifica-se pela capacidade dessa
pratica em trabalhar o equilibrio, o fortalecimento muscular € a coordenagao motora dos
idosos, além de favorecer a integracao social e o senso de pertencimento comunitario.

METODOLOGIA

Em outubro de 2024, foi estabelecida uma parceria voluntaria com a Associagao
Bushinkan de Karate Shotokan (ABKS) para introducdo da pratica de karaté,
considerando que a Unidade Basica de Saude (UBS) nao dispde de equipe E-Multi. Foi
elaborado um cronograma de aulas trés vezes por semana, no periodo matutino, em
espaco externo da UBS. A divulgagdo ocorreu por meio de convites impressos, redes
sociais e carros de som. Os interessados deveriam comparecer no dia e horério
estabelecidos, utilizando roupas confortaveis, calcados fechados e portar uma garrafa de
agua. No primeiro dia de aula, foram coletados os dados pessoais dos participantes para
acompanhamento das atividades.

RESULTADOS

A implementacdo do projeto de karaté adaptado para a terceira idade trouxe
resultados expressivos tanto no campo fisico quanto emocional. Observou-se melhora no
equilibrio, coordenagdo motora e fortalecimento muscular, refletindo diretamente em
maior seguranga nas atividades diarias e redugdo do risco de quedas. Os idosos relataram
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aumento da disposi¢do, autoconfianga e autoestima, além de mudangas positivas em
habitos alimentares e criacao de rotinas de manutencao das atividades. No aspecto social,
o projeto fortaleceu os vinculos comunitdrios e reduziu o isolamento social,
proporcionando um ambiente de convivéncia e apoio emocional.

FUNDAMENTACAO TEORICA

A literatura cientifica contemporanea reforca os resultados observados no projeto
e fundamenta a utilizacdo de programas de atividade fisica para promogdo da satide em
idosos. As Diretrizes da Organizagao Mundial da Saude recomendam que adultos mais
velhos realizem atividades aerodbicas, de fortalecimento muscular e exercicios de
equilibrio, a fim de reduzir o risco de doencas cronicas e de quedas e promover saude
mental e bem-estar (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2020).

Revisdes sistematicas apontam que programas de exercicios que envolvem
equilibrio e resisténcia reduzem significativamente a taxa de quedas entre idosos
(SHERRINGTON et al., 2019). Essas evidéncias corroboram o foco do projeto em
exercicios de equilibrio e fortalecimento adaptados a terceira idade, o que contribui
diretamente para a autonomia funcional e seguranca nas atividades diarias.

Estudos sobre artes marciais aplicadas a idosos demonstram beneficios fisicos
expressivos. Miller (2022) destaca que as artes marciais denominadas 'duras', como o
karaté, proporcionam melhorias na forga, mobilidade, resisténcia aerdbica, flexibilidade
e equilibrio. Além disso, programas de treinamento de karaté tém sido associados a
melhora das fungdes cognitivas e da saude mental em idosos, conforme demonstrado por
Lopes Filho et al. (2019).

Do ponto de vista psicossocial, praticas coletivas e estruturadas, como o karaté,
favorecem a socializagdo, o senso de pertencimento e o resgate da autoestima (MOORE
et al., 2019). Esses aspectos sdo essenciais para combater o isolamento social e a
depressao, condigdes que afetam significativamente o bem-estar emocional na velhice.
Dessa forma, intervenc¢des comunitérias de baixo custo, como o projeto descrito, alinham-
se as recomendacdes internacionais de saude publica para ampliar o acesso a promogao
da satde entre populacdes vulneraveis.

CONCLUSOES

A experiéncia evidenciou que praticas corporais adaptadas, como o karaté, sao
estratégias eficazes na promoc¢do da saude e qualidade de vida da populagdo idosa. O
projeto demonstrou a importancia do envolvimento comunitario ¢ da adaptagao de
metodologias tradicionais as necessidades da terceira idade. Conclui-se que o karaté,
enquanto pratica acessivel e inclusiva, ¢ uma ferramenta poderosa de transformagao
fisica, emocional e social, reforcando o papel das atividades coletivas na constru¢ao do
envelhecimento saudavel.
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