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MOBILIDADE FUNCIONAL E FORCA MUSCULAR DE IDOSOS PRATICANTES
DE CAMINHADA NORDICA

FUNCTIONAL MOBILITY AND MUSCULAR STRENGTH OF ELDERLY NORDIC WALKING
PRACTITIONERS

Marcos O. B. Antunes®

Ana P. J. Zanardi®

Julia Miglioretto®

Veronica J. Casarotto®

Elren P. Monteiro®

Leonardo A. Peyré-Tartaruga®

Pos Graduando em Docéncia do Ensino Superior pelo ISEG — MG <marcos_antunesbrum@hotmail.com>
Mestranda pelo Programa de Pés-Graduagdo em Ciéncias do Movimento Humano da UFRGS
Estudante de graduacédo em Educagéo Fisica da UFRGS

Doutoranda pelo Programa de P6s-Graduacdo em Gerontologia Biomédica da PUCRS

® Doutoranda pelo Programa de P6s-Graduacdo em Ciéncias da Saude da UFCSPA

® Prof. Dr. da Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Danca da UFRGS.

INTRODUCAO: A senescéncia produz efeitos deletérios na locomog¢o humana, degradando mobilidade e
forca muscular de membros inferiores. Nesse cenério, a caminhada nordica (CN) é uma alternativa de
tratamento no ganho de funcionalidade, mobilidade, equilibrio e capacidade motora de seus praticantes.
OBJETIVO: Analisar mobilidade funcional e forca de membros inferiores de idosos ap6s um programa de
treinamento de CN. DECISOES METODOLOGICAS: A amostra foi constituida por 9 idosos (5 mulheres e
4 homens), com idade de 69+5 anos, massa corporal de 75+11 kg e estatura de 166+8 cm. O treinamento
foi aplicado duas vezes por semana, durante 60 minutos, por 4 meses. A funcionalidade foi analisada pelo
teste Time up and go (TUG) em trés tentativas, momento no qual o aluno foi instruido a caminhar em sua
velocidade méxima. A forca muscular em membros inferiores foi avaliada com o Teste de sentar e
levantar, realizado durante 30 segundos (s), onde o individuo foi orientado a realizar o maximo de
repeticdes possiveis. Os testes foram realizados antes e ap0s a intervencdo. O teste T dependente foi
utilizado para comparacdes pré e pos intervencao, software SPSS v. 21. RESULTADOS: A comparacao
pré e pos treino demonstrou que houve melhora no tempo de realizagdo do TUG de 8,4+2,4, para 7,2+1,2s
(p<0,05). No teste de sentar e levantar as repeticdbes aumentaram de 18,8+4,2 para 22,8+3,3 (p<0,05).
CONSIDERACOES FINAIS: Os idosos obtiveram melhoras na mobilidade funcional e forgca de membros
inferiores ap6s o treinamento de CN, coincidindo com achados literarios, demonstrando que a pratica de
exercicios fisicos eleva o padrao funcional de seus praticantes, quando aplicadas a senescentes.

Palavras-chave: Envelhecimento; Treinamento fisico; Caminhada.
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