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Porto Alegre € a capital brasileira com maior percentual de idosos (15%
da populacao) identificado pelo ultimo Censo do IBGE de 2010. Além
disso, a expectativa de vida tem aumentado e o nimero de idosos vai
superar, em 2031, pela primeira vez o numero de criancas e
adolescentes. A independéncia e a autonomia, pelo maior tempo
possivel, sdo metas a serem alcancadas na atencéo a saude da pessoa
idosa, contribuindo para a maxima qualidade de vida possivel e reducéo
das progressivas limitacdes na capacidade de locomocéo. A caminhada
Nordica parece ser uma estratégia segura e eficaz para idosos. O projeto
tem como objetivo desenvolver a pratica da caminhada Noérdica com
idosos saudaveis para melhorar parametros da locomocéo e do equilibrio,
e, ainda, o projeto estimula o convivio social. As aulas acontecem duas
vezes por semana, das 8 as 11 horas, na pista de atletismo e no anel
viario da ESEFID ? UFRGS. Sé&o 3 turmas de 1 hora por aula, com 12
alunos, com 3 bolsistas, 2 mestrandos e 1 doutoranda. S&o realizadas
avaliagdes fisicas dos alunos, no inicio e no fim do semestre. Estas
avaliacOes sao realizadas para acompanhar a evolucao das capacidades
fisicas, e também, para realizar a prescricdo da periodizacédo do
treinamento. A caminhada é realizada com a utilizacédo de bastdes. A
intensidade da caminhada é estruturada através de uma escala de
sensacdao subjetiva ao ritmo de caminhada leve, intermediaria, maxima e
trote. Além disso, o projeto tem reunides semanais de uma hora para
organizacado das aulas, apresentacédo de artigos cientificos e discussao
de casos especificos. Os bolsistas e supervisores também participam de
reuniées semanais junto ao Grupo de Pesquisa LOCOMOTION/UFRGS,
com o objetivo de discutir assuntos relacionados a mecéanica e energética
da locomocgao terrestre. No inicio do semestre, h4 a adaptacdo aos
bastdes, adaptacédo as diferentes velocidades, a familiarizacdo da escala
subjetiva ao ritmo de caminhada e ao aprendizado da técnica. A aula é
dividida em aquecimento de aproximadamente 10 minutos, 40 minutos de
caminhada e, por fim, 10 minutos de alongamento. Antes do inicio da aula
é informada a distancia a ser percorrida para cada aluno e os ritmos de
caminhada s&o anunciados por apito durante a pratica. No projeto, além
da caminhada NOrdica para idosos ocorre a integracéao
extensdo-ensino-pesquisa de idosos com a doenca de Parkinson, onde
sdo realizadas pesquisas avaliando os beneficios da caminhada Nérdica.
O projeto de extensdo permite que estudantes de Educacéao Fisica,
Fisioterapia e Danca desenvolvam: competéncias (i) de ensino da préatica
da caminhada NoOrdica em pessoas idosas, (ii) de organizacado de



periodizacdo de treinamento e planos de aulas, (iii) de avaliagcao de
aspectos biodindmicos e psicossociais em alunos idosos, e (iv) de
comunicacdao e divulgacao cientifica através de apresentacdes de artigos
e preparacao de resumos e textos para congressos académicos.



