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O projeto de caminhada/corrida em piscina funda integra o conjunto de 12
modalidades de atividades fisicas para idosos, as quais atendem um total
de aproximadamente 420 alunos do Centro de Referéncia em Movimento
e Envelhecimento (CREM), da Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e
Danca da UFRGS. A caminhada/corrida em piscina funda visa melhorar
parametros como condicionamento fisico e qualidade de vida dos
participantes, que se restringe & populacéo idosa. E uma modalidade de
treinamento aerobico aquatico que ocorre em piscina funda em que os
participantes utilizam um colete flutuador, mantendo a cabeca fora da
agua e executam o movimento de caminhada ou corrida sem encostar 0s
pés no chéo. Logo, essa é uma modalidade que nao apresenta nenhum
impacto e proporciona beneficios nas respostas cardiorrespiratoria e na
forca muscular, especialmente de membros inferiores. O projeto é
constituido por trés turmas em trés horarios diferentes contendo
aproximadamente 20 alunos em cada turma e ocorre duas vezes na
semana no Centro Olimpico da UFRGS. As aulas sdo ministradas pelos
bolsistas do projeto: professores que conduzem a turma e monitores que
auxiliam individualmente cada aluno dentro ou fora da agua. Possuem
duracéo de 45 minutos contendo aguecimento, parte principal e parte
final. A intensidade dos exercicios é controlada por meio da Escala de
Percepcao de Esforco de Borg (6-20). Semanalmente os planos de aula
sao elaborados pelos bolsistas da graduacéo, com supervisao da equipe
coordenadora e quinzenalmente toda a equipe integra as reunides do
Grupo Multidisciplinar de Pesquisa em Exercicio Fisico e Saude (GEFiS)
para aulas tedricas, discussdes de artigos e estudos de casos voltados ao
projeto de extensdo. Com isso, 0 presente projeto atravessa o campo da
extensdo e promove a triade da universidade publica: ensino, pesquisa e
extensdo. Como processos avaliativos dos participantes do projeto, €
proposta a realizacdo de uma bateria de testes funcionais antes de iniciar
as atividades e apés o encerramento das aulas no final do ano. Séo
analisados os seguintes parametros: capacidade funcional, equilibrio,
forca muscular, flexibilidade, resisténcia aerdbica, nivel de atividade
fisica, comportamento sedentario, aspectos da marcha, cognicéo,
qualidade de vida, qualidade do sono, sintomas depressivos e risco de
guedas. Ao final da intervencéo, os resultados das avaliacbdes e dos
testes sdo entregues aos participantes em forma de laudo. Em suma, o
projeto de caminhada/corrida em piscina funda contribui de forma positiva
na vida da comunidade idosa, através da realizacdo de atividade fisica



sistematizada e acompanhada por profissionais da area, além de
possibilitar o desenvolvimento na formagé&o dos bolsistas envolvidos no
projeto.



