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Com o aumento da longevidade, se torna necessario estabelecer
estratégias que busquem o envelhecimento com qualidade de vida. Neste
sentido, programas de exercicio baseados em locomocao sédo
importantes, visto que esta capacidade fornece liberdade e autonomia.
Assim, este projeto visa desenvolver a pratica da Caminhada Nordica
(CN) com idosos, buscando melhorar seus parametros de funcionalidade,
locomocéo e equilibrio. As aulas acontecem nas segundas e
guartas-feiras pela manha e abrangem treinamento periodizado com
duracdo em média de 50 minutos, composta por aquecimento articular,
alongamento e caminhada Noérdica em diferentes velocidades, com base
na individualidade dos pacientes, proporcionando exercicio fisico e
interagdo social. A cada 6 meses sao realizadas avaliagdes funcionais,
biomecanicas e cognitivas para metas de distancia individualizadas, feitas
em paralelo com o Centro de Referéncia do Envelhecimento e Movimento
(CREM) contando com uma equipe multidisciplinar composta por
professores, alunos de doutorado, mestrado e bolsistas de graduacédo. A
periodizacdo do treino consiste no nimero de voltas, velocidades e tempo
em cada uma delas, sendo planejada a partir de resultados de testes
realizados com cada participante no inicio de cada semestre. Deste
modo, esta proposta de extensao oferece para a comunidade um espaco
para que pessoas idosas possam melhorar sua qualidade de vida por
meio da atividade fisica e intera¢do social.



