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O sedentarismo, tabagismo, estresse, a obesidade e 0s maus habitos
alimentares, levam ao longo do tempo ao desenvolvimento de doencas
hipocinéticas, como a diabetes, hipertencédo e outras... Por isso, a caminhada
tem se colocado como uma das atividades fisicas de maior aceitacdo do
publico em geral, que pode ser desenvolvida sem muitos recursos e em
diversos ambientes. Entretanto, sua efetividade necessita de orientacdo
qualificada. A caminhada é uma atividade fisica que contribui como fator
redutor do diabete e da pressdo arterial elevada, reduzindo o sedentarismo e
atuando sobre a melhora da qualidade de vida. As atividades desenvolvidas
no Projeto “Caminhada Orientada na ESEF/UFRGS” sdo de orientacdo da
caminhada, planejamento da intensidade e volume do treino, controle das
alteracOes fisiologicas, de varidveis antropomeétricas e cardiorrespiratorias.
Objetivos do projeto - Geral: Oferecer treinamento orientado para a
caminhada e corrida; Especificos: Controlar a intensidade e o volume do
treinamento; Avaliar e monitorizar as alteracdes fisiol6gicas; Mensurar a
composi¢do corporal e cardiorrespiratoria; Orientar na execugdo da técnica
de caminhada e corrida. Proporcionar melhora na condicdo fisica dos
participantes. Publico alvo: as acdes sdo realizadas para a comunidade em
geral, de ambos os sexos e distintas faixas etérias. Desenvolvimento das
aces: em relacdo as etapas do projeto, primeiramente realizamos uma
divulgacdo a comunidade em geral via Secretaria da COMEX. As inscri¢fes
sdo realizadas no local da pratica, pista de atletismo da ESEF/UFRGS. Apos
a inscricdo é aplicado aos participantes dois questionarios a fim de
identificar problemas pessoais de saude (PAR-Q) e anamnese. Os bolsistas
selecionados séo capacitados para desenvolver esse processo de avaliacdo e
planejamento das atividades junto a comunidade. Os inscritos sdo avaliados
sobre sua condicéo fisica e composicéo corporal, os resultados comparados
com tabelas normativas e criteriais estratificados por sexo e idade. Com
base nessas informagdes o bolsista planeja o volume e intensidade do treino,
controlando o ritmo de caminhada pela FC, tempo/distancia, escala de
percepcao subjetiva de esforco (Borg) e PA. Também, acompanha e orienta

0s praticantes sobre a técnica de caminhada e corrida, vestuario, hidratacao,



aquecimento, alongamento e alimentacéo. O projeto € executado de segunda
a sexta no turno da manha (8h as 10h) e tarde (16h as 18h), com
envolvimento efetivo do participante, de no minimo, trés vezes por semana.
O bolsista amplia seus conhecimentos nas areas de avaliacdo e prescricdo do
treino. Sao realizadas reunides semanais (1x/semana- 2h) com a equipe
coordenadora para orientagdo, capacitacdo, planejamento das acbes e
avaliacdo das acOes executadas. Como critério de avaliacdo da efetividade
do treino, aléem dos parametros fisioldgicos e de composicdo corporal, é
aplicado um questionario ao participante do programa com questfes
referente ao nivel de satisfagdo dele, o progresso em relacdo a sua condicéo
fisica e melhorias proporcionadas pelo programa. Os bolsistas tém a tarefa
de apresentar relatérios mensais de suas atividades desenvolvidas na pista e
divulgar em forma de artigos cientificos e participacdo em eventos como de
Saldo de Extensdo e SIC. Consideracgdes finais: Atualmente estdo
participando ativamente do projeto 48 sujeitos, 70% s&o mulheres e 30%
homens, com idades compreendidas entre 34 e 84 anos. Os principais
problemas de salde identificados sdo em relacdo a diabetes 12%;
osteoporose 12%; hipertencdo 28%; arritmia 4%; cancer 4%; tireoide 4%.
Destacamos também que 32% ndo apresentaram doencas. Os participantes
revelaram uma baixa condicdo cardiorrespiratoria, baixos niveis de
flexibilidade e gordura visceral elevada. O relato dos participantes: sobre
0s motivos para participar do projeto - melhoria na saide e qualidade de
vida 60%; recomendacdo médica 20%; orientacdo no treino 20%. Seus
objetivos - melhorar e manter a condicdo fisica 50%; perda de peso 20%;
melhoria e manutencdo da salde 20%; bem estar 10%. Melhorias obtidas
com a participacdo no projeto — sim 94%, sente-se melhor no equilibrio,
auséncia de dor muscular 20%, reducdo no uso de medicamentos, insulina
10%, emagreceu reducéo na dor nas articulacées 30%, melhora na condigédo
fisica, resisténcia 40%. Sobre a atuacdo dos bolsistas - & 6tima, com boa
dedicagdo na orientacdo e planejamento, sdo atenciosos e mostram
competéncia além de, proporcionarem troca de informacGes. A grande
maioria afirma ter melhorado principalmente na sua autoestima, condicéo
fisica e nos parametros fisioldgicos, FC e PA. Ponto positivo do projeto esta
na qualidade das orientagcfes e no acompanhamento realizado pelos bolsistas

e a sugestdo dos participantes € de que tenha uma maior divulgacéo.



