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O processo de envelhecimento, de forma concomitante ao comportamento sedentario,
pode resultar em um maior risco de desenvolvimento de doencgas cardiometabdlicas.
E consenso na literatura que a pratica de atividade fisica influencia positivamente na
saude da populacdo. O Projeto de Extensdo “Atividade fisica e Saude
cardiometabdlica” tem como objetivo estimular que adultos e idosos aumentem o nivel
de pratica de atividade fisica, por meio da pratica de caminhada de forma orientada e
autdénoma. Em relacéo a sua metodologia, o projeto foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da UFJF e é desenvolvido duas vezes por semana, em uma praca
publica da cidade de Governador Valadares-MG. Os individuos adultos e idosos séo
recebidos, avaliados e orientador por alunos de graduacéo e pdés-graduacédo dos
cursos de Educacéo Fisica, Medicina, Nutricdo e Fisioterapia. As atividades do projeto
sao divididas em quatro etapas, sendo: 01) avaliacdo de saude e da aptidao fisica
para verificacdo de riscos e restricbes; 02) caminhada orientada de 20 minutos com
monitoramento da frequéncia cardiaca (FC) a cada 05 minutos por meio de um
cardiofrequencimetro, com base na FC de treino calculada de forma individualizada;
03) caminhada orientada de 20 minutos com monitoramento da FC a cada 05 minutos
pelo préprio individuo através da artéria radial; 04) caminhada de forma néo
supervisionada que pode ser realizada no mesmo local ou no local de escolha do
individuo. Em relacdo aos seus resultados, até o momento mais de 250 individuos
foram beneficiados pelas atividades deste projeto, e seus beneficios incluem o
incentivo a realizacdo de atividades fisicas em locais publicos, de forma orientada e
nao supervisionada, com a possibilidade de controle da intensidade através da medida
da FC. Ao longo dos anos, espera-se que essas ac¢des proporcionem o aumento do
nivel de pratica de atividade fisica e, consequentemente, a melhora da saude
cardiometabdlica da populacdo de Governador Valadares-MG.
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