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Resumo 

A Universidade Federal do Rio Grande desenvolve desde 1995 o programa extensionista Núcleo Universitário da Terceira Idade (NUTI – FURG) oferecendo atividades físicas, culturais e de lazer para a comunidade riograndina com idade igual ou superior a sessenta anos. O objetivo deste é divulgar as atividades desenvolvidas no projeto “Musculação para Terceira Idade” que foi criado em 2012, buscando minimizar os efeitos das alterações fisiológicas decorrentes do processo de envelhecimento, pois a capacidade que os idosos têm de manterem-se independentes depende, em grande parte, da manutenção da flexibilidade, força e resistência, características que, quando reduzidas, são as que mais comprometem a qualidade de vida de idosos (RAHAL, ANDRUSAITIS e SGUIZZATO, 2007). As sessões de musculação são realizadas duas vezes por semana, em dias não consecutivos, com duração de uma hora cada e são ministradas por dois acadêmicos de Educação Física (EF) com a supervisão de uma professora do curso de EF. O programa é elaborado de acordo com as recomendações do American College of Sports Medicine (2007), com atividades aeróbicas, de equilíbrio e realização de treinos com cargas progressivas em 8 a 10 exercícios para os grandes grupos musculares com 10 a 15 repetições para cada série, além das atividades aeróbicas e de equilíbrio sempre respeitando as especificidades de cada idoso. Através de avaliações, constatamos que a vivência no projeto traz melhoras na execução das atividades diárias, bem estar e perda de peso, influenciando essas na autoestima e qualidade de vida. Dado que os benefícios aos idosos, oriundos das aulas oferecidas, devem estar relacionados ao processo de aprendizado dos acadêmicos de EF. 
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