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O projeto de extensao de Pilates Solo faz parte de um abrangente
conjunto de 12 modalidades de atividades fisicas que atendem cerca de
420 idosos que fazem parte do Centro de Referéncia em Movimento e
Envelhecimento (CREM), da ESEFID/UFRGS. A esséncia desta iniciativa
€ proporcionar atividades fisicas de facil acesso para a populacao idosa
de Porto Alegre, visando aprimorar a saude, a funcionalidade, as
interagdes sociais e afetivas, contribuindo assim para uma melhor
gualidade de vida ao envelhecer. Sdo oferecidas duas turmas de Pilates
Solo, as quais atendem uma média de 32 idosos. As aulas acontecem
duas vezes por semana, nas tercas e quintas-feiras, e cada aula tem uma
duracédo de 50 minutos. As alunas da graduacéao envolvidas séao
voluntérias e auxiliam nas aulas. As aulas sdo ministradas por dois alunos
da pé6s-graduacao, os quais possuem formacado em Pilates classico e
contemporaneo. As trocas entre os alunos da graduacao e
pos-graduacao fomentam uma rica interacéo e a participacao entre os
diversos niveis académicos. As aulas de Pilates sdo organizadas
seguindo a sequéncia e os exercicios do Pilates Solo Basico, com
progressdo de numero de repeticdes e conexdo entre um exercicio e
outro. Visando as capacidades e especificidades do publico idoso,
sempre respeitando o ritmo da turma. No inicio e no final do ano séao
conduzidas avaliacfes fisicas e psicossociais, que analisam os seguintes
parametros: capacidade funcional, equilibrio, forca muscular, flexibilidade,
resisténcia aerdbica, nivel de atividade fisica, comportamento sedentério,
aspectos da marcha, cognicéo, qualidade de vida, qualidade do sono,
sintomas depressivos e risco de quedas. Os resultados destes testes séo
disponibilizados aos participantes sob a forma de laudos ao fim das
atividades. Além disso, séo realizadas reunifes quinzenais de formacao e
estudo sobre as tematicas de exercicio fisico e satude. Em sintese, o
projeto de Pilates traz um impacto positivo a vida da populacéo idosa, por
meio da pratica de exercicios fisicos, e ainda viabiliza o aprimoramento
da formacéo das alunas participantes do projeto, proporcionando a
chance de empregar os conhecimentos tedricos adquiridos na sala de
aula em cenarios reais, além de fomentar a préatica dos trés pilares da
Universidade: ensino, pesquisa e extensdao. Com isso, 0 projeto em
guestao, desempenha variados papéis no crescimento tanto pessoal
guanto profissional das alunas, auxiliando na consolidacdo do
aprendizado e na aquisicdo de competéncias praticas.



