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Atividades Fisicas em Inglés: contribuicoes
para os programas Envelhecimento Ativo,
Internacionalizagao da USP, PRIP e USP 60+

Joana Paula de Barros

1. Introdugao

A Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades (EACH) da Universidade de Sdo Paulo
(USP) reafirma seu papel inovador ao se destacar como pioneira na integragdo de pro-
jetos de atividades fisicas em Inglés, realizadas no Centro de Estudos e Praticas de Ati-
vidades Fisicas - CEPAF. A unidade é a primeira unidade da USP a ter tais iniciativas
dentro da area de praticas de atividades fisicas.

A proposta de unir atividade fisica a pratica de inglés surgiu em 2017, a partir da
percepc¢ao da educadora Joana Paula de Barros sobre a importancia de criar oportuni-
dades de educagéao continuada na area de Educacao Fisica alinhadas a pratica da lingua
inglesa. Desde entao, diferentes iniciativas foram implementadas, fortalecendo a inclu-
sdo e abrindo espaco para a interdisciplinaridade entre corpo, linguagem e saude.

Foi nesse contexto que surgiu a proposta de integrar atividades fisicas a pratica de
idiomas, principalmente o Inglés. Essa concepgao parte de trés premissas centrais:

1. Inclusao — garantir acesso a falantes e nao falantes, sem distingdo de nivel de
proficiéncia.

2. Facilidade de execugao — proporcionar atividades de baixo custo, com lingua-
gem acessivel e metodologias ativas.

3. Contribuigao a internacionalizagao — inserir a lingua inglesa em praticas cotidi-
anas, aproximando a comunidade da realidade global.

Ao longo dos ultimos anos, diversas iniciativas foram implementadas, consolidando
a EACH/USP como pioneira em atividades fisicas em Inglés e como agente de inovagao
no campo da extensao universitaria.

2. A Origem da Iniciativa

Aideia inicial nasceu em 2017, quando a educadora implementou reunides em inglés
com estagiarios, criando um ambiente de aprendizagem mutua. Essa ideia de realizar
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reunidoes em Inglés com estagiarios surgiu a partir de vivéncias pessoais da educadora
ao ter oportunidades de participar de um projeto internacional sobre danga e educagéao
somatica, no qual pode participar ativamente de reunides em Inglés e atividades minis-
tradas na lingua inglesa na Europa.

Além disso, ao participar de uma atividade de internacionalizagéo voltada para estu-
dantes da EACH, um dos palestrantes frisou sobre a importancia de entender que a in-
ternacionalizagao apresenta duas vias: a saida para experiéncia estrangeira e a que
acontece dentro da prépria unidade, aproveitando as oportunidades de cursos, oficinas,
projetos de extensdo bilingles, etc. Isso reforgou ainda mais a importancia de iniciativas
para que estudantes pudessem colocar em pratica o Inglés na rotina de estagio.

E como um fio puxa o outro, ideias foram surgindo dando a oportunidade de criagdo
de aulas e iniciativas para a pratica da lingua, como uma oportunidade unica e inédita
para estudantes também ministrarem partes das aulas em Inglés e assim se desafiarem
ndo somente com relacao ao conteudo técnico, como também na lingua estrangeira.

Em 2018, com a chegada do Programa Envelhecimento Ativo, um programa do Hos-
pital Universitario, coordenado pelo Dr. Egidio Dérea, voltado exclusivamente para fun-
cionarios técnico-administrativos, Joana passou a coordenar agdes voltadas ao bem-
estar fisico e a educagao continuada dos funcionarios da EACH. O programa envolve
uma série de pilares, entre eles a aprendizagem continuada e o bem-estar. Dentro da
EACH, Joana esta como lideranga na comunicagao entre o Hospital Universitario e a
Unidade no desenvolvimento de iniciativas, realizando diversas propostas entre pales-
tras e aulas, as quais se destacam as propostas de atividades fisicas em Inglés. Sendo
assim, as atividades fisicas em inglés surgiram como uma proposta inovadora da EACH
dentro do Programa Envelhecimento ativo.

Vendo o desenvolvimento das atividades, Joana também implementou essa pratica
no programa USP 60+, proporcionando a unido de exercicios de memorizagao em Inglés
e atividades fisicas. Desta forma, a concretizacao das atividades iniciou uma excelente
oportunidade nao apenas para estudantes/estagiarios, mas também para os participan-
tes, sendo esses, servidores, comunidade interna e externa. Todas as iniciativas tinham
como foco ser algo inclusivo e acessivel. Nenhuma das atividades expunha os partici-
pantes no sentido de classificar os niveis de proficiéncia. Tudo foi pensado com maior
cuidado e zelo, a fim de agregar e ndo segregar. Vamos as iniciativas!

3. Linha do Tempo das Atividades em Inglés

Sit Here and Talk to Me (2019)

Inspirado no projeto Sidewalk Talk, desenvolvido por duas psicélogas americanas
com objetivo de combater a solidao conversando com estranhos na rua, o projeto, num
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primeiro momento, tinha como objetivo unir funcionarios da EACH rumo a Internaciona-
lizacdo da USP. A ideia inicial seria a criagao de um projeto intersetorial promovendo um
momento de troca, porém estimulando a pratica de alguma lingua estrangeira. Foram
compradas cadeirinhas de praia para o projeto com intuito de proporcionar um mo-
mento de relaxamento durante a conversagao. Hoje essas cadeirinhas foram transferi-
das para o programa de permanéncia estudantil sendo utilizadas no gramado em frente
a lanchonete, a conhecida “prainha dos estudantes”. Porém, num primeiro momento foi
feito apenas um piloto no formato de consultoria de atividade fisica, como um momento
de tirar duvidas relacionadas a exercicios, bem estar e saude. Apesar de interrompido
pela pandemia, representou a primeira experiéncia formal de integragao relacionando
atividade fisicas e pratica de idiomas.

Walking and Talking (2022)

Essa ideia da pratica da caminhada também veio de uma experiéncia particular de
Joana, a qual passou por uma imersao em Inglés no Brasil mesmo, na qual, antes
mesmo do café da manh3j, iniciava-se o dia com uma caminhada. Cada participante da
imersdo tinha um monitor que guiava a conversa, estimulando o participante a falar so-
bre temas cotidianos, no intuito apenas de se soltar. Unindo esta experiéncia e a reto-
mada da atividade presencial logo apds a pandemia, mas ainda com certas restricoes
de aproximacao e uso de mascaras, esta iniciativa com caminhadas em duplas ou trios,
incentivava a pratica de conversagao em Inglés ou outra lingua, caso houvesse interes-
sados promovendo socializagdo em ambiente aberto sem exposi¢ao direta ao grupo
como um todo.

As duplas eram formadas por niveis parecidos ou se preferissem poderia ter niveis
diferentes, um ensinando o outro. Foram feitas duas edicoes desse projeto, em torno de
30 participantes em cada uma. O projeto ocorria no horario do almogo. A participagao
era aberta a comunidade interna e externa. Quem quisesse apenas se reunir com o
grupo também era bem-vindo, independente se quisesse conversar em outra lingua.
Caso houvesse interessados em outras linguas, buscava-se fazer duplas com esses in-
teressados. Se alguém optasse por fazer corrida ao invés da caminhada, planilhas de
corrida também eram feitas para atender a demanda. Perceba como a intengédo era jun-
tar pessoas num ponto de encontro e manter a disciplina usando interesses em comum.
Participaram do projeto, docentes, técnico-administrativos e estudantes. O encontro ti-
nha duracao de uma hora, toda segunda-feira, iniciando ao meio-dia com 5 a 10 minutos
de aquecimento simples, 40 minutos de caminhada e/ou corrida e finalizada com 10
minutos de alongamento final em Inglés. Certo dia, ao final de uma das aulas, uma das
participantes sugeriu: “Por que vocé nao cria uma aula de alongamento em Inglés? Seria
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tdo bacana para aumentarmos o vocabulario!” E, entdo, no outro semestre foi criado o
projeto seguinte: Alongamento com bolas.

Stretching with Balls (2023)

Essas aulas foram um sucesso. As sessdes de alongamento com bolas suigas, mi-
nistradas em inglés, integraram comandos verbais e movimentos fisicos. Essa foi uma
das aulas com maior demanda e alta aderéncia, ou seja, a maioria dos alunos permane-
ceu até o final. Foram duas edi¢des com fila de espera 3x maior que o nimero de vagas.
As aulas com bolas remetem ao Pilates e tendem a ser desafiadoras, por conta de usar
a bola e se equilibrar. Além disso, a possibilidade de apenas treinar o listening também
proporciona mais conforto que o desafio do speaking. No fundo, a maioria das pessoas
trava na hora de falar. Ouvir se torna mais facil e confortavel. Participaram das aulas
comunidade interna e externa. As aulas tinham duragéo de 45 minutos, sendo realizadas
no horario do almogo, uma vez por semana.

Stretching for Seniors (2023)

Projeto com foco na memaria e no bem-estar fisico de idosos, combinando exerci-
cios corporais leves com vocabulario em inglés sobre corpo e movimentos. Tendo em
vista que ha um projeto de Inglés para 60+, esse projeto veio na diregao de colocar em
pratica de uma forma integrada com a atividade fisica. Faziamos uma experiéncia como
se eles estivessem em viagem internacional, cruzeiro, as atividades eram faceis de se-
rem copiadas pela movimentagao. As aulas iniciavam com algumas palavras-chaves
escritas numa lousa branca, logo apds esta introducao, era feita uma sequéncia de exer-
cicios simples frisando o uso das palavras-chaves para memorizagao. As aulas tinham
duragao de 45 minutos, uma vez por semana.

4. Resultados e reflexoes

As iniciativas descritas foram desenvolvidas de acordo com os objetivos dos progra-
mas com os quais estavam vinculados. O foco foi atender tanto servidores e estudantes
como também comunidade externa. Nao foi realizada nenhuma pesquisa formal. Al-
guns resultados sdo dados apenas do preenchimento de formulario para inscricdo de
duas das iniciativas: Walking and Talking e Stretching with balls. A consultoria Sit here
and talk to me foi interrompida pela pandemia e no projeto Stretching for Seniors nao
foi perguntado sobre nivel de Inglés. Outros resultados foram feedbacks ao longo das
aulas e espontaneamente no grupo de whatsapp.

Sobre a participagdo nos projetos, o primeiro grafico mostra os participantes no pro-
jeto Walking and talking, e o segundo grafico no projeto Stretching with balls, ambos
demonstram maior participagao da comunidade interna no primeiro.
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Grafico 1 - Participagao no projeto Walking and Talking

@ Funcionério(a)
@ Docente
@ Estudante

Fonte: relatério do projeto walking and talking

Grafico 2 - Participagao no projeto Stretching with balls

@ Funcionario (a) USP ou terceirizado
@ Docente

@ Estudante

@ Outros

Fonte: relatério do projeto Stretching with balls

Os graficos seguintes mostram sobre o nivel de proficiéncia. No grupo de caminhada
houve uma boa participagdo de pessoas com nivel avangado. Isso foi visto durante as
caminhadas, com alguns estudantes auxiliando os mais inexperientes. A troca foi bem
interessante, uma forma generosa de troca de saberes.
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Grafico 3: nivel de inglés dos participantes do grupo de Walking and talking

@ Basico

& Intarmedidnio 1
Intermedidng 2

@ Avancado

Fonte: relatério do projeto Walking and talking

Para o grupo de alongamento, tivemos pessoas com nenhum conhecimento de In-
glés. No caso, uma pessoa da comunidade externa veio comentar que estava feliz em
comegar a participar de um projeto que a estimulasse a estudar Inglés. No inicio ela
estava com receio de nao conseguir acompanhar, por nao ter conhecimento do Inglés,
mas ficou motivada, pois nao foi dificil, tendo em vista a possibilidade de copiar os mo-
vimentos quando ndo conseguia entender completamente a informacgao dada.

Grafico 4 - Nivel de inglés dos participantes do grupo de Stretching with balls

@ Basico
@ Intermediario
Intermediario Upper
® Avancado
@ Fluente
@ N3o tenho conhecimento de Inglés

Fonte: relatério do projeto Stretching with balls

Vale destacar que tanto num grupo, quanto no outro, o nivel basico teve um destaque
maior. Ou seja, mesmo estando na maior universidade da America Latina, mesmo pas-
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sando por vestibular que exige Inglés, tendo em vista que o maior publico foi de estu-
dantes, o Inglés ainda é o basico, pelo menos pelas pessoas que procuraram estes pro-
jetos.

Comentarios positivos ao final das aulas, agradecimentos por estarem se sentindo
contentes ao entenderem as instrugdes, depoimentos espontaneos coletados via What-
sApp e feedback recebido no questionario pos-projeto, reforgam o impacto positivo dos
projetos.

llustracao 1 - Prints do grupo de whatsapp com dois depoimentos espontaneos
: . - @

(__ﬁ Stretching with balls -

.
-
-

amei a aula

estava temendo o ingles, mas foi super
tranquilo

deu para entender de boa e acompanhar a
aula

super relaxante com alguns exercicios de

forca
Muito obrigada pelo feedback.-
e

e

Que bacana!

| ——
Estava em davida se o inglés seria uma

barreira. Porém me senti incluida na
atividede

VA CIN CUTIIS 5 ey

Que bom ler isso -' <

Fonte: Prints do grupo de whatsapp

Os relatos abaixo indicam que a diversidade do publico no que se refere ao conheci-
mento da lingua ndo foi uma barreira na participacao das aulas. Isso mostra que o Inglés
nao foi visto como um fator excludente, pelo contrario, o projeto foi concluido a con-
tento, tornando-se ferramenta de inclusao e inovagao.
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llustragao 2 - Respostas do questionario referente as aulas de alongamento em Inglés

A prondncia estava clara e audivel, & gramética estava correte, Cs lermos técnices utiizados farem adzguados para o
sntandiranto do axarcicia

Foidesafiante tanto a auls com bala, quanto o hgés
Apenas -ezlizou a copia Jos exe cicios, mas ndo entendeu muto 3 Inglés, E ummito de ago relaxante = desafianie. dn mt pelo
ingks ja qus da p copiar, mas com & bola msm.

Apenas “ezlizou a copia Jos exe-cicios, mas ndo entendeu muto 3 Inglés, A explicacdo precea ser mais lenta para melhor
entzndirento

Apenas -ezlizou a copia dos exe cicios, mas ndo entendeu muto 3 Inglés

N&o partcipei

Apenags ezlizou a copia Jos exe cizios, mas ndo entendeu muto 2 Inglés
Foirebxanie ¢ tive faciidade tanio com os exercizios com bala guante zom © Inglés
Foirelaxanie e tive facilidade tanio com os exercizios com bala quanto zom ¢ Inglés
ndc participei da gua

Apenas -ezlizou a copia Jos exe cicios, mas ndo entendeu muto 2 Inglés
A pron(ncia estava clara e audivel, & gramética estava corretz, Cs lermos técnices utiizadoz farem adzguados para o
entzndirento do exzarciciy, Foireaxanie e tive facilidade tan:o com o8 exercicios con bola guanto com o Inglés

Foirelxanie e tive facilidade tanio com os exercizios com bala guanto zom o Inglés
A prondncia estava clara e audivel, & grametica estava correte, Cs lermos tecnices utiizados farem adzguados para o
entzndimento do exzrcich, Folreaxanie e tive faclidade tano con o8 exerciclos con bola guanto com o Inglés

Foirelaxanie e tive facilidade tanio com os exercizios com bala quanto zom ¢ Inglés
A pronuncia estava clara e audivel, A gramztica estava correte, Cs fermos técnicos utiizados farem adsguados para o
entzndirento do exzsreiciy, Foireaxanie e tive facilidade tano com os exercicios con bola guanto com o Inglés

Fonte: planilha resultante do formulario distribuido aos alunos no final do projeto

Os projetos demonstram que a integracao entre atividade fisica e pratica de idiomas
amplia a fungao da universidade como espago de experimentagao. Além disso, sabendo
da importéncia do contato social para o bem estar, essas iniciativas auxiliam direta-
mente a comunidade no que se refere a saide mental.

Comrelagdo aos idosos, varias risadas com as pronuncias e dezenas de comentarios
positivos durante as aulas ilustraram o bem estar promovido pelo projeto. Além disso,
o bilinguismo auxilia na manutencdo da memaria e promove menor incidéncia de de-
méncia, segundo a professora do curso de Gerontologia da EACH, Moénica Yassuda
(2023), a qual apresentou estudos sobre este tema numa de suas palestras dentro do
Programa Envelhecimento Ativo.

Estamos em um momento de emergéncia e inovagao nessa area. Isso indica que unir
atividade fisica + aprendizado linguistico é uma tendéncia pedagdgica em ascenséo.
Uma revisao sistematica feita na Espanha mostrou a importancia de unir Educacao Fi-
sica e o aprendizado de Inglés (Salvador-Garcia et al., 2025). Segundo alguns estudos
selecionados da revisao, a Educacao Fisica gera motivagao aos alunos. Tudo indica que
praticas pedagogicas que unam a experiéncia corporal tendem a ser a nova proposta
do futuro, tanto nas escolas, como em outras instituigdes como universidades, empre-
sas, etc.
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Com relagdo a formagdo dos estudantes, os projetos também foram importantes
para que estagiarios pudessem participar ativamente planejando, auxiliando e minis-
trando trechos das aulas sob supervisdo. Segue um breve depoimento de um dos esta-
gidrios, Heitor Felicio: “a experiéncia foi extremamente valiosa para meu desenvolvi-
mento profissional, sendo desafiadora e enriquecedora, ampliando ndo apenas a com-
peténcia linglistica, mas também a capacidade de adaptacao e clareza das instrugoes
na lingua estrangeira”. Além da experiéncia nas aulas, Heitor ainda passou por duas ex-
periéncias de apresentagao dos resultados dos projetos juntamente com relato de sua
experiéncia em dois eventos: na Jornada de Educacao Fisica e Saude — JOEFS (2025) e
Il Encontro de Politicas de Esporte das Universidades Publicas Paulistas (2025). Para
este ultimo, é possivel acessar site da UNESP com a matéria sobre o evento, o link com
o banner e o video realizado no formato de podcast através do QRcode localizado no
final do banner. O titulo do trabalho foi: “EACH pioneira e inovadora no desenvolvimento
de praticas corporais em inglés como experiéncia de intercambio in Campus na exten-
sao”.

Além dos beneficios para os participantes dos projetos e estagiarios, a prépria edu-
cadora traz o relato da importancia dessas iniciativas para manter viva a pratica da lin-
gua como aprendizagem continuada também para si mesma. Inclusive, ela conta um
fato surpreende: a primeira iniciativa para reunides em Inglés foi feita com uma das es-
tagiarias, a Melissa Tamada, e ela era fluente. Joana relata ter sido uma experiéncia
memoravel, pois teve a oportunidade de aprimorar ainda mais o Inglés. As reunides flu-
iam com facilidade e profundidade.

Além disso, a internacionalizagao, de acordo com o site da Pré-Reitoria de Incluséo e
Pertencimento (PRIP)5, é “fundamental para o desenvolvimento das instituicdes de en-
sino superior, promovendo o intercambio de saberes e experiéncias”. Isso pode ser visto
diretamente nas iniciativas propostas, demonstrando o comprometimento e comparti-
Ihamento das experiéncias trazidas pela educadora Joana e colocada em pratica para
contribuir com a formagéo dos estudantes, quanto criando oportunidades para toda a
comunidade. E importante lembrar também que a questao de inclus&o e pertencimento,
alinhada a PRIP, se fez presente na execucdo de cada uma dessas iniciativas, “assegu-
rando que todos os segmentos da comunidade universitaria, especialmente aqueles his-
toricamente marginalizados, tenham a oportunidade de participar ativamente e contri-
buir para essa dinamica global ”. A internacionalizagao, nesse sentido, ndo se limita a
mobilidade internacional, mas também a criacdo de ambientes internos que conectem
pessoas a pratica acessivel. Essa é a grande contribui¢cao dos projetos descritos: usar
a pratica corporal que é uma linguagem universal, para o aprimoramento do aprendizado
de linguas e contribuindo para a saude integral da comunidade interna e externa da USP.
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5. Consideragoes Finais

A visdo pioneira da EACH/USP, ao integrar atividade fisica e idiomas, reafirma o papel
da universidade como agente de inclusdo e inovagao. Os resultados obtidos mostram
que tais iniciativas ndo apenas fortalecem o Programa de Internacionalizagao da USP,
mas também geram impacto direto no bem-estar fisico, social e cultural da comunidade,
contribuindo com demais programas da Universidade.

A atividade fisica e o aprendizado de idiomas proporcionam uma experiéncia Unica e
enriquecedora para os participantes. A facilidade de execugéo e a inclusdo sdo pontos
fortes para promover a participagdo da comunidade interna e externa. A combinacao da
linguagem da atividade fisica com o Inglés é uma estratégia inovadora que contribui
para o bem estar e para a formacgao dos individuos.

Do ponto de vista da extensao, tais praticas envolveram a comunidade em iniciativas
acessiveis e transformadoras. As iniciativas atuaram dialogando com quatro programas
da USP: Internacionalizagao, PRIP, Envelhecimento Ativo e Programa USP 60+. Isso ja
mostra a dimensao de importancia desse tema e como precisa ser incentivado e ampli-
ado.
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