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Introducdo: O projeto extensionista foi desenvolvido no Centro de Convivéncia de
Idosos (CCI) Padre Firmo, em Cuiaba-MT, a partir da identificacdo de uma oferta limitada
de modalidades fisicas, especialmente de atividades voltadas a mobilidade, postura,
equilibrio e fortalecimento. Diante dessa realidade, foi proposta a insercdo do Mat Pilates
como pratica complementar a rotina da instituicdo. Objetivo: Promover saude funcional,
autonomia e qualidade de vida dos idosos frequentadores do CCI Padre Firmo por meio
da vivéncia do Mat Pilates, utilizando exercicios adaptados e materiais acessiveis
confeccionados pelos proprios académicos. Desenvolvimento da experiéncia:
Inicialmente, foram realizadas visitas ao CCI para conhecimento do campo e
identificacdo das necessidades e interesses dos idosos. A partir desse diagnéstico, os
académicos planejaram uma aula de Mat Pilates adaptada, estruturada com exercicios
de mobilidade, coordenacdo, fortalecimento, consciéncia corporal, respiracdo e
alongamento. Para viabilizar a pratica e ampliar seus recursos, foram confeccionados
pesos artesanais com tecido e areia, além da utilizacdo de balées como recurso ladico.
Resultados: A intervencgdo envolveu aproximadamente 32 idosos dos periodos matutino
e vespertino. Os participantes demonstraram interesse, envolvimento e satisfagdo com
a experiéncia, relatando percepgcBes positivas relacionadas a disposicdo fisica,
mobilidade, equilibrio e sensacdo de bem-estar. Além dos beneficios corporais, a
atividade favoreceu momentos de alegria, socializacao e fortalecimento dos vinculos
entre os participantes, académicos e instituicdo. Consideracdes finais: A experiéncia
demonstrou que o Mat Pilates pode ser adaptado as caracteristicas do publico idoso e
desenvolvido com recursos simples e de baixo custo. Para além da vivéncia pontual, o
projeto deixou recursos materiais e pedagodgicos que podem contribuir para a
continuidade das praticas no CCI.
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