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O presente trabalho tem por objetivo mostrar o plano de aulas de Alongamento, Flexibilidade e Relaxamento,
ministradas dentro do Programa de Extensdo proveniente da Rede Metodista de Educacdo do Sul — Escola para
Adultos, destinado a atender adultos com idade minima de 45 anos que objetiva discutir no¢des referentes a idade
adulta e velhice, norteado pelos aspectos bioldgicos, filosoficos, psicologicos, sociais, artisticos, religiosos, politicos,
juridicos, e todos os demais que possam auxiliar no aperfeicoamento e que despertem interesse de adultos e/ou idosos.
Propde-se oferecer oportunidades de atualizacdo de conhecimentos com atividades e aulas praticas e/ou oficinas,
através de um trabalho multidisciplinar. As aulas acontecem uma vez na semana com duracgdo de 45 minutos, na sala de
danca da Instituicdo. O publico é em torno de 15 a 20 alunos, onde variamos as aulas conforme o numero de alunos e
disponibilidade dos mesmos, mas sempre dentro da proposta de alongamento, flexibilidade e relaxamento. Com estas
aulas é possivel notar melhora na autoestima e nas atividades diarias, através de relatos dos alunos. Trago como
sugestdo, que este trabalho tenha continuidade, para que no futuro possa alcangar um publico ainda maior, tendo em
vista que esta atividade sé traz beneficios para a salde de seus participantes.
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