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O Centro de Referéncia do Envelhecimento e Movimento (CREM) é
composto por uma equipe multidisciplinar e desenvolve diferentes
modalidades de exercicio fisico, as quais sdo organizadas em projetos de
cada um dos docentes envolvidos. O projeto +60 Ativo: Autonomia e
Independéncia € composto pelas modalidades musculagcdo (n=27) e
ginastica multicomponente (n=9). O objetivo deste trabalho é analisar a
forca de membros inferiores, a mobilidade funcional, a velocidade de
marcha e a resisténcia aerobica das pessoas destas modalidades. As
aulas ocorrem em dois dias da semana com durac&o de 50 minutos e séo
ministradas por alunos da graduacéao e supervisionadas pelos alunos da
pés-graduacao e coordenacdo. As aulas sédo planejadas pela equipe com
reunides semanais para organizacao das atividades e debates sobre
tematicas relevantes envolvendo envelhecimento. S&o realizadas duas
avaliacdes ao longo do ano, uma no inicio e outra no final do ano, os
dados apresentados séo referentes as coletas de marco de 2023. As
variaveis avaliadas foram: forca de membros inferiores (Sentar e Levantar
5 vezes), resisténcia aerobica (Caminhada de 6 minutos-TC6), equilibrio
e agilidade - mobilidade funcional (TUG) e velocidade de marcha (vas e
vmax). A idade média foi de 71,44+6,70 anos para a musculacao e
75,11+5,57 anos para a ginastica multicomponente. A forca de membros
inferiores foi significativamente maior (p=0,014) para a musculagcéo
(9,83+2,58 segundos) em comparacao a ginastica (7,66+1,94 segundos).
O TUG foi de 6,91+2,36 segundos para a musculacédo e 5,66+1,07
segundos para a ginastica. A VAS apresentou meédia de 7,19+1,41 km/h
para a musculacdo e 7,02+0,97 km/h para a ginastica. A VMAX indicou
média de 5,99+1,25 km/h para a muscula¢ao e 5,70+0,56 km/h para a
ginastica. Com relacdo ao TC6, o grupo musculacdo apresentou meédia
de 433+99 metros e 478162 metros para a ginastica. De modo geral,
esses resultados sdo satisfatorios para a idade, porém precisam ser
estimulados para serem mantidos ou melhorados. A intervengdo com
essas modalidades no piblico idoso estd em constante aperfeicoamento
em funcao de novas descobertas, bem como da heterogeneidade e
mudancas geracionais. A associagdo da extensao com a pesquisa tem
permitido o desenvolvimento de um programa de extensdo com
reconhecimento na sociedade.



