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Resumo

Neste estudo, objetivou-se realizar uma reflexao sobre a caminhada nérdica para os idosos, sendo que o aumento do nimero de
pessoas idosas em todo o mundo tem se intensificado. O método deste estudo foi por reflexdo critica e os descritores foram:
“Caminhada Nordica”, “Saude Publica”, “Atendimento Integral a Saude do Idoso”, disponivel nas bases Biblioteca Virtual da Saude
e SciELO, com artigos em portugués e inglés, entre 2019 e 2025. A caminhada nérdica demonstra ser uma pratica benéfica para a
populagdo idosa, promovendo melhorias na saude fisica, mental e social, a utilizagdo de bastGes durante a caminhada proporciona
maior estabilidade, evitando o risco de quedas e facilitando a caminhada, especialmente para aqueles com limitagdes motoras,
essa atividade contribui para o fortalecimento muscular, melhoria da capacidade cardiovascular e aumento da autonomia
funcional.

Descritores: Caminhada Noérdica; Saude Publica; Atendimento Integral a Saude do Idoso; Saude Coletiva; Qualidade de Vida.

Abstract

This study aimed to reflect on Nordic walking for the elderly, given that the number of elderly people worldwide has been
increasing. The method of this study was critical reflection and the descriptors were: “Nordic Walking”, “Public Health”,
“Comprehensive Health Care for the Elderly”, available in the Virtual Health Library and SciELO databases, with articles in
Portuguese and English, between 2019 and 2025. Nordic walking has been shown to be a beneficial practice for the elderly
population, promoting improvements in physical, mental and social health. The use of poles while walking provides greater
stability, avoiding the risk of falls and facilitating walking, especially for those with motor limitations. This activity contributes to
strengthening muscles, improving cardiovascular capacity and increasing functional autonomy.

Descriptors: Nordic Walking; Public Health; Comprehensive Health Care for the Elderly; Collective Health; Quality of Life.
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Resumen

Caminhada ndrdica e os beneficios para a populagdo idosa
Silva WR, Silva MCQ, Pelegrini RM, Gonzaga DMIS

Este estudio tuvo como objetivo reflexionar sobre la marcha nérdica para personas mayores, dado que el aumento del nimero
de personas mayores a nivel mundial se ha intensificado. EIl método de este estudio fue la reflexidn critica y los descriptores
fueron: “Nordic Walking”, “Public Health”, “Comprehensive Health Care for the Elderly”, disponibles en las bases de datos de la
Biblioteca Virtual en Salud y SciELO, con articulos en portugués e inglés, entre 2019 y 2025. La marcha ndérdica ha demostrado ser
una practica beneficiosa para la poblacion de edad avanzada, promoviendo mejoras en la salud fisica, mental y social. El uso de
bastones durante la marcha proporciona una mayor estabilidad, evitando el riesgo de caidas y facilitando la marcha,
especialmente para aquellos con limitaciones motoras. Esta actividad contribuye al fortalecimiento muscular, mejorando la

capacidad cardiovascular y aumentando la autonomia funcional.

Descriptores: Marcha Ndrdica; Salud Publica; Atencidn Integral de Salud al Adulto Mayor; Salud Publica; Calidad de Vida.

Introdugao

O crescimento da expectativa de vida da populagdo
é de grande relevancia no contexto nacional, observa-se um
aumento significativo da populacdo idosa, sendo que, no
Brasil, os dados da Organizagdo das Nag¢des Unidas (ONU), a
populagdo com 60 anos ou mais dobrard até 2050 e triplicara
até 2100, e de 962 milhGes de 2017 para 2,1 bilhGes em
2050 e 3,1 bilhdes em 2100%3.

Os idosos sdo cada vez mais reconhecidos como
agentes ativos no desenvolvimento econdmico e social, no
entanto, o envelhecimento populacional exigiu adaptagdo
dos sistemas publicos de saude, previdéncia e protegdo
social, gerando desafios fiscais e politicos, a Europa possui
atualmente uma maior proporgdo de idosos (25%), mas
outras regides também enfrentam esse crescimento, até
2050, todas as regides do mundo, exceto a Africa, terdo pelo
menos um quarto da populagdo com 60 anos ou mais*,

A Caminhada Noérdica é uma modalidade de
exercicio fisico que utiliza bastdes para auxiliar a marcha,
proporcionando beneficios a saude e a funcionalidade,
originada na Finldandia como parte do treinamento de
esquiadores, essa pratica tem popularidade devido aos
efeitos positivos, especialmente entre idosos e individuos
com condi¢Ges de saude especificas, como a Doenga de
Parkinson, destaca-se a melhoria da mobilidade e da
estabilidade postural, a redugdo do risco de quedas, o
fortalecimento muscular e a otimizacdo da funcdo
cardiovascular, uma vez que exige maior envolvimento
muscular e promove o aumento da frequéncia cardiaca e do
gasto energético em comparagdo a caminhada tradicional,
também contribui para a coordenagdo motora, auxiliando na
manutencdo da independéncia funcional e na capacidade de
locomogdo, especialmente em pessoas com dificuldades
neuromusculares®>.

Dado o exposto, objetivou-se realizar uma reflexao
sobre a caminhada nérdica para os idosos, sendo que o
aumento do numero de pessoas idosas em todo o mundo
tem se intensificado.

Metodologia

Este estudo tratou-se de uma reflexdo, os
descritores utilizados foram: “Caminhada Nordica”, “Saude
Pdblica”, “Atendimento Integral a Saude do Idoso”,
disponivel nas bases Biblioteca Virtual da Saude (BVS) e
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SciELO, com artigos em portugués e inglés, entre 2016 e
2025. A busca ocorreu nas bases de dados do BVS e SciELO,
foram selecionados artigos na lingua portuguesa e inglesa,
com artigos livres anexados e indexados nas plataformas
virtuais de estudos académicos entre os anos de 2016 e
2025. Os critérios de inclusdes dos artigos utilizados deu-se
por relagdes em concordancias e coeréncia dos titulos e
textos com a ideia central do estudo, sendo: artigos originais,
revisdes sistematicas, estudos de caso e relatos que
abordam os beneficios da caminhada nérdica para melhora
da mobilidade dos idosos de forma descritiva, publicacdes
em portugués e inglés, estudos publicados entre 2016 e
2024, artigos disponiveis gratuitamente nas plataformas
selecionadas, titulos e resumos que apresentam
concordancia e coeréncia com a tematica central da
pesquisa. Os critérios de exclusdo foram os estudos que ndo
apresentaram informagdes relevantes para a pesquisa.

Resultados e Discussao

Os exercicios fisicos de resisténcia aerdbia
promovem adaptagBes centrais e periféricas que
contribuem para a preservagao da capacidade funcional em
idosos. A pratica de atividades fisicas recreativas pode
resultar em melhorias tanto na funcionalidade quanto nos
aspectos psicoldgicos e sociais da populacio®.

O exercicio exerce um papel fundamental de
manutencgdo e no incremento dos niveis de atividade fisica e
de funcionalidade em adultos mais velhos, estudos
anteriores trazem os beneficios da pratica regular de
exercicios na exaustdo cardiorrespiratoria e na forga
muscular nessa faixa etaria®’.

Observa-se que existem outras atividades que
melhoram a qualidade de vida dos idosos e que alguns
devido ter que realizar tarefas do lar muitas vezes nao
conseguiam conciliar uma rotina de cuidado e exercicio fisico
no cotidiano, também no estudo® verificou-se outras
limitagdes que comprometiam a pratica de atividades fisicas,
incluindo disturbios cognitivos, esquizofrenia, depressao
grave e outros transtornos mentais, além daqueles com
frequéncia inferior a 75% nas sessGes experimentais, foram
excluidos do estudo e as intervengdes com foco na atividade
fisica baseada em Mindfulness ocorreram ao longo de dois
meses, com oito encontros semanais realizados em dois
locais distintos, cada um com durag¢do de duas horas, foi
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apontado que a sobrecarga decorrente das
responsabilidades domésticas e familiares pode dificultar a
participagdo de mulheres idosas em atividades fisicas
regulares, sendo que a adogdo de uma pratica continua e
disciplinada é essencial para a obtenc¢do dos beneficios do
Mindfulness associado ao exercicio, assim, a baixa adesdo
desse grupo pode estar relacionada a dificuldade em
conciliar a rotina de cuidados com a realizagdo de atividades
fisicas®10.

Autores!! argumentam que a pratica regular de
exercicios fisicos estd intrinsecamente associada a
promog¢do do bem-estar, no contexto atual, torna-se
importante a discussdo de aspectos relacionados ao
processo de envelhecimento, com o objetivo de fomentar
um envelhecimento saudavel e garantir condi¢bes que
favoregam a qualidade de vida dos individuos, a
identificacdo desses fatores pode desempenhar um papel
fundamental no desenvolvimento pessoal e social,
beneficiando tanto os idosos quanto a comunidade.

A caminhada é uma atividade fisica amplamente
recomendada para ser um movimento natural, de facil
execugdao e com resultados significativos para a saude, o
condicionamento fisico e o lazer, sendo esta Uultima
especialmente relevante para a populagdo idosa. Trata-se de
um exercicio aerdbico acessivel a todas as faixas etarias e
niveis de restricdo fisica, proporcionando beneficios
significativos a saude. Sua simplicidade permite que seja
realizada em diversos ambientes, como academias,
residéncias e, preferencialmente, ao ar livre, fator que
também favorece a saude mental. Para maximizar seus
efeitos positivos, é essencial manter um ritmo adequado e
pratica-lo regularmente, associando-a a habitos alimentares
saudaveis'l.

Existe o destaque para os beneficios da caminhada,
quanto a melhoria da circulagdo sanguinea, reducdo de
edemas nas pernas e tornozelos, a prevengdo de doengas
como hipertensdo, obesidade, diabetes tipo 2 e
osteoporose, o fortalecimento muscular, a corregao postural
e o aumento da densidade dssea, a pratica regular promove
o relaxamento e o bem-estar, estimulando a liberagdo de
endorfinas, o que contribui para a reducdo do estresse e da
ansiedade®?.

A caminhada nérdida auxilia na melhora da
memoria, ao favorecer a circulagdo cerebral, para alcangar
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esses beneficios, ée orientado por profissionais da saude que
a caminhada seja realizada regularmente, em ritmo
moderado, por pelo menos 30 minutos didrios, com o
aumento da expectativa de vida, é essencial desenvolver
estratégias que promovam o envelhecimento saudavel e
com qualidade de vida. Nesse contexto, programas de
exercicios focados na locomogdo tornam-se fundamentais,
pois essa habilidade proporciona maior liberdade e
autonomia aos individuos®3.

Autores'® argumentaram, apds observar os
moradores, que o tempo passado pelos moradores em seus
bairros influencia a relagdo entre a caminhabilidade do
bairro e a caminhada para transporte, uma pesquisa
realizada em Toronto mostrou que o tempo gasto no bairro
pode moderar essa relagdo, com os moradores que passam
mais tempo em bairros com alta caminhabilidade tendendo
a caminhar mais como meio de transporte.

Conclusdo

No ambito psicolégico, a caminhada nérdica estd
associada a redugdo dos sintomas de ansiedade e depressao,
além de favorecer a interagao social e o bem-estar geral,
diante desses beneficios, essa pratica atua como uma
estratégia segura e eficaz para a promogao da saude e da
qualidade de vida, sendo recomendada para diferentes
faixas etarias e perfis clinicos, especialmente na prevengao
de complicagdes associadas ao envelhecimento e as doencas
cronicas.

A utilizagdo de bastdes durante a atividade para o
idoso proporciona maior estabilidade postural, diminuindo o
risco de quedas e facilitando a locomogdo, especialmente
para individuos com limitacdes motoras, essa modalidade
contribui para o fortalecimento da musculatura, também
melhora da capacidade cardiovascular e o aumento da
autonomia funcional, favorecendo a qualidade de vida e a
independéncia, a caminhada nérdica é uma atividade
altamente benéfica para a populagdo idosa, proporcionando
melhorias significativas na saude fisica, mental e social.

Existe uma associacdo estatisticamente significativa
entre nivel de atividade fisica, escolaridade e cognicdo, as
investigacdes futuras devem aprofundar essa relagéo,
possibilitando a formulacdo e implementagdo de politicas
publicas especificas a saude da populagdo idosa.
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