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O TREINAMENTO DE CAMINHADA NORDICA PROMOVE MANUTENCAO
DA RESISTENCIA AEROBICA EM IDOSOS

NORDIC WALKING TRAINING PROMOTES MAINTENANCE ON AEROBIC
ENDURANCE OF ELDERLY
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INTRODUCAO: O teste de caminhada de 6 minutos (TC6) é um preditor da capacidade funcional e,
especialmente representa a resisténcia aerébica de idosos. Sabe-se que exercicios aerébicos melhoram a
funcionalidade de seus praticantes. Dentre eles, a caminhada nérdica (CN) € uma intervencdo, com a
utilizacdo de bastbes, que vem sendo aplicada em idosos e apresenta melhoras na mobilidade e
velocidade de caminhada. OBJETIVO: Comparar a distancia percorrida no TC6 de idosos antes e apés
um programa de treinamento de CN. DECISOES METODOLOGICAS: Estudo quase experimental com 7
idosos participantes de um projeto de extensédo (4 homens e 3 mulheres), com média de idade, altura e
massa corporal de 71+6,36 anos 168.21+10,68 cm e 75.72+10,62kg respectivamente. O treinamento de
CN ocorreu duas vezes por semana na ESEFID/UFRGS com duracédo de 60 minutos. As avaliagbes foram
realizadas pré e pos 16 semanas de intervengdo. O instrumento utilizado foi o TC6 em um percurso de 30
metros. Para a anadlise descritiva foram utilizados média e desvio padréo, Shapiro-Wilk foi utilizado para
normalidade dos dados e o teste T de student dependente para as comparacdes pré e pos intervencoes,
software SPSS, v.21. RESULTADOS: A distancia percorrida no TC6 ndo apresentou diferencas
significativas pré e poOs intervengdo de CN (552+111 metros e 569+121 metros (p= 0,25).
CONSIDERACOES FINAIS: Apesar de ndo apresentarem melhoras significativas os individuos
mantiveram o desempenho apds a intervengdo. A préatica de caminhada nérdica auxilia na manutencéo
dos parametros funcionais sendo um método inovador e benéfico na independéncia destes individuos.

Palavras-chave: Envelhecimento; Caminhada; Exercicio.
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