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Resumo 

A atividade física regular é um componente de um estilo de vida saudável. No entanto, conhecer a importância da atividade física raramente é suficiente para motivar sujeitos inativos fisicamente a iniciar e mantê-la de forma regular.  E se tratando de idosos, estudos demonstram que menos de 20% de indivíduos desta faixa etária realizam atividades físicas regularmente.  Baseado nisso, a Universidade Federal do Rio Grande desenvolve desde 1994, o projeto de atividades físicas e de lazer para a terceira idade. Este projeto oferece aos idosos rio-grandinos, um programa de atividades físicas contendo exercícios de equilíbrio, flexibilidade e força além das atividades aeróbicas e de lazer, duas vezes por semana, ministrados gratuitamente, por uma professora de educação física da FURG e acadêmicos do curso de Educação Física. Seus integrantes relatam que a aderência a este projeto traz benefícios não só em nível orgânico, mas também à auto-estima e à solidariedade, o que reflete na qualidade e predisposição de suas vidas. É a FURG contribuindo para um envelhecer saudável e de qualidade.
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