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HORARIOS IDADE ATIVA

MANHA
I SEGUNDA - FEIRA | QUARTA - FEIRA | SEXTA - FEIRA I
8:15h as 10:30h 8:15h as 10:30h 8:30h as 10:30h
Ginastica na Cadeira Ginéstica na Cadeira Ginastica na Cadeira
Condicionamento Fisico* Condicionamento Fisico* | Condicionamento Fisico*
Hidroginastica Hidroginastica Hidroginastica
TARDE
I SEGUNDA - FEIRA QUARTA - FEIRA SEXTA - FEIRA I
14:00h as 16:15h 14:00h as 16:15h 14:00h as 15:45h
Ginéstica na Cadeira Ginastica na Cadeira Condicionamento fisico *
Condicionamento Fisico * | Condicionamento Fisico* Hidroginastica
Hidroginéstica Hidroginastica Natacdo

* As aulas de condicionamento fisico fazem parte do programa como complementacao
do trabalho e séo realizadas uma vez por semana, respeitando-se a divisao das turmas.
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IDADE ATIVA

O programa IDADE ATIVA desenvolvido na KAINAGUA, inova com a modalidade
da Ginastica na Cadeira, juntamente com a Hidroginastica e o Condicionamento Fisico.
A Ginéstica na Cadeira proporciona a pratica de exercicios localizados, atuando nos
membros superiores, inferiores, abdémen, alongamento e articulacdes. A estabilidade
que a cadeira oferece, possibilita ao praticante a realizacdo dos exercicios sem a
sobrecarga na coluna, joelhos e articulacdes.

Este programa tem como objetivo criar um clima descontraido, desmobilizar as
articulacGes e proporcionar maior disposicdo para o dia a dia.

Observamos, nestes quatro anos de atividade, os seguintes beneficios alcancados pelos
praticantes de atividade fisica para a Terceira ldade: bem estar fisico, autoconfianca,
dominio do corpo, elasticidade, aumento da prontiddo para a atividade, fortalecimento
muscular, maior capacidade respiratoria, aumento da circulacdo sanguinea, aumento da
resisténcia, aumento da capacidade de coordenacao e reacéo.

Esses beneficios fisicos trazem ao idoso autonomia, possibilitando ao mesmo, a
condicdo de amarrar seus sapatos, fechar o ziper nas costas, pegar objetos caidos no
chéo, levantar os bracos para pegar objetos em cima do armario, agachar, sentar ou
levantar de poltronas baixas, subir num 6nibus, etc.

Observamos, também, uma mudanca substancial nos aspectos emocionais, sociais e
psicoldgicos, porque atenuam os casos de depressdo, medo, sensacao de vazio, soliddo e
tédio. Gracas ao trabalho de sociabilizagdo, percebemos melhora no humor, busca de
atualizacdo, melhora na concentracdo, na auto-estima, diminuicdo da ansiedade e
tensdo, maior satisfacdo e aumento da criatividade.



