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Resumo | Objetivo: propor uma metodologia pedagdgica para o ensino da
técnica da caminhada nérdica (CN) para a populagdo de pessoas com
doenga de Parkinson (DP). Participaram do estudo 33 pessoas com DP. As
trés primeiras semanas foram direcionadas para a reeducacdo da postura,
da marcha e do ensino da técnica da CN. Em seguida, as aulas foram es-
truturadas com um enfoque no desenvolvimento das capacidades fisicas.
A associa¢io da técnica da CN com as atividades da vida didria, a estimu-
lagdo sensorial, a interagdo social, a reflexdo sobre as percepgdes motoras e
sociais dos participantes foram parte da metodologia pedagogica proposta
no presente estudo.

Palavras-chave | Aprendizagem; Atividade Fisica; Distirbios do Movimento.

1. Financiamento: Fundo de Incentivo a Pesquisas (FIPE-HCPA) N° 140051, a CAPES
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INTRODUCAO

A caminhada Noérdica (CN) é uma modalidade de caminhada com
utilizacdo de dois bastdes, que impulsionam o corpo a frente durante a
marcha. A pratica da CN iniciou-se na Europa demostrando ter efeitos
positivos como a diminui¢do nos niveis de claudicagdo, reducao da dor
e a melhora na dissociacao da cintura escapular que contribui para a
melhora da estabilidade na caminhada (TSCHENTSCHER et al, 2013;
PELLEGRINI et al, 2017).

Esta modalidade ¢ utilizada como exercicio e reabilitagao para pes-
soas com doenga de Parkinson (DP) (REUTER et al, 2011). Os pacientes
com DP apresentam sintomas tanto motores como rigidez, bradicinesia,
tremor de repouso e alteragdes no padrdo da marcha (MONTEIRO
etal, 2016), quanto sintomas nao motores, tais como alteragdo cognitiva,
depressdo, déficits nas fun¢des executivas, que dificultam a automatizagdo
dos movimentos e realizagdo de dupla tarefa (ALLEN et al, 2013; WILD
et al, 2013; ASCHERIO et al, 2016).

Provavelmente o estimulo gerado pela complexidade para utilizar
os bastoes na propulsdo do corpo e a automatizagdo do movimento pen-
dular e alternado dos membros superiores durante a realizagao da técnica
da CN, ajudem a promover a longo prazo uma plasticidade no sistema
nervoso central (MONTEIRO et al, 2017) e, possivelmente melhorar o
equilibrio da liberagao de neurotransmissores envolvidos na locomogéao
e no controle motor de pacientes com DP (FRAZZITTA et al, 2013).

Entretanto, para que o uso dos bastdes seja um facilitador, e nao um
obstaculo, durante a marcha de pessoas com DP, o processo pedagdgico de
ensino cumpre um papel fundamental na aprendizagem da técnica da CN.
Ressaltando que o processo metodolégico de ensino deve levar em conta
aspectos biopsicossociais do individuo. Além disso, ¢ um mediador entre
os fatores emocionais e fisicos, sendo dificil separar um do outro, e tem
um enfoque de cuidado centrado no aluno como um todo. Desta forma,
aprendendo a técnica, € possivel auxiliar na obten¢do do gesto motor e
desfechos clinicos e biomecénicos mais fidedignos (PALMA et al, 2009).
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Embora a CN esteja cada vez mais sendo utilizada como terapia
tisica na DP, falta um consenso na literatura, sobre a metodologia mais
adequada para reabilitar a marcha de pacientes com DP (SOARES E TAR-
TARUGO, 2010; MONTEIRO et al, 2016). Além disso, de forma geral os
estudos que utilizam a CN como reabilitagdo nao descrevem claramente
a metodologia utilizada para o treinamento da CN nesta populagao.

Neste contexto, sabendo-se da importancia de um método peda-
gogico, este estudo contribui descrevendo o método de ensino da CN
para a reeducagdo da locomogao de pessoas com DP. Este método foi
utilizado na pesquisa: “Efeitos do Treinamento da Caminhada Nordica
e da Caminhada Livre sobre pardmetros clinico-funcionais e biomecani-
cos em pessoas com doenca de Parkinson: ensaio clinico randomizado”
(MONTEIRO, 2014).

Este estudo esta estruturado em dois textos, publicados em dois
numeros diferentes e consecutivos dos cadernos da RBCE. Portanto,
o0 objetivo deste primeiro texto do estudo ¢ descrever a metodologia e
didatica pedagdgica utilizada para facilitar a aprendizagem da técnica da
CN na reabilitagdo da marcha em pessoas com DP.

METODO DA PESQUISA

Participaram da pesquisa 33 voluntarios, com idade acima de 50
anos, de ambos os sexos, com diagndstico clinico de DP idiopatica, com
o estadiamento entre 1 a 4 na escala Hoehn e Yahr (H&Y). O treinamento
foi realizado na pista atlética da Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia e
Danga da Universidade do Rio Grande do Sul (UFRGS). Com aprovagao
ética do Hospital de Clinicas de Porto Alegre - HCPA (registro 555 123).

Primeiro, os participantes leram e assinaram um termo de con-
sentimento. Depois foram alocados randomicamente em dois tipos de
interveng¢des: treinamento da caminhada nordica (CN, N = 16) e da
caminhada livre (CL, N = 17), durante nove semanas. Os treinamentos
foram divididos em dois periodos, o primeiro foram trés semanas de
familiarizagdo para a reeducagao da postura, da marcha, e o ensino da
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técnica da CN. E o segundo periodo, seis semanas de treinamento. Foram
realizadas duas sessdes semanais, alternadas, com a dura¢ao inicial de
35 minutos didrios com progressao de até 50 minutos no ultimo ciclo
de treinamento, totalizando 18 sessdes (MONTEIRO et al, 2017). A dis-
tribui¢ao de tempo da aula foi igual para ambos os grupos. A sessao foi
dividida em trés momentos: a) aquecimento (5 minutos); b) parte prin-
cipal (20 minutos com aumentos progressivos seguindo a periodizagao);
e ¢) alongamento final (5 minutos).

DESENVOLVIMENTO DO METODO PEDAGOGICO DE ENSINO DA CN

Nossa proposta metodoldgica e didatica pedagdgica para o ensino
datécnica da CN durante as trés semanas de familiariza¢do foi reeducar e
interiorizar a técnica da marcha sem os bastoes, concentrando na postura
corporal, no comprimento do passo e velocidade de caminhada, como
base do movimento durante todas as sessoes. A partir da quarta semana
até a sexta semana concentrando-nos na descarga do peso sobre o bastao,
posicao dos bragos, 4ngulo de inclinagao do bastao, agarre, integragao e
coordenacdo da técnica da marcha com os bastdes. Na sétima, oitava
€ nona semanas realizou-se o treinamento (Ver Quadro 01).

O planejamento dos exercicios foi do mais simples a0 mais com-
plexo. A primeira intervencao iniciou em posicdo estatica para trabalhar
o equilibrio, o abdomen como estabilizador do corpo e postura corpo-
ral, refor¢ando o termo “guincho” para referir-nos ao alongamento de
joelhos, coluna e cabega, na vertical, de forma ativa, e assim diminuir a
flexao desses segmentos corporais. O termo foi utilizado durante todo
0 processo, de treinamento e nas diferentes partes de cada aula. Depois,
incluimos o posicionamento dos pés, concentrando aten¢ao no contato
inicial da marcha com o calcanhar. Em seguida, pediu-se o movimento
exagerado de rotacao de coluna, bragos e pelve para estimular a dissocia-
¢ao da cintura pélvica e escapular, minimizando a rigidez dos musculos
do tronco, da coluna dorsal e a lombar.

Usamos um estimulo aplicado para melhorar o comprimento do
passo através da musica do Airton Senna “O Tema da Vitéria” (https://
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www.youtube.com/watch?v=kZzGNGE2adw) e o comando de “dar pas-
sos longos”. No momento apice da reeducagdo da marcha e em todas as
etapas da técnica, priorizou-se o comando “desfile na passarela’, o qual
consistia em integrar todos os movimentos e posi¢ao das maos, dos pés,
dos ombros, dos cotovelos e da cabeca.

Quadro 1: Metodologia e didatica pedagdgica para o ensino da técnica da CN.

Sessao | Objetivo Grupo CN | Exercicios especificos

S1 Postura, fortale- | Postura + *Contragdo rapida e lenta do abdomen
cimento do abdd- | Arrastar os | *Apoio em um pé com olhos abertos e
men ¢ equilibrio | bastoes fechados
(Guincho) *Estender e flexionar joelhos (estatico)

*Abrir o peitoral (projetar para frente)
*Crescer como se um Guincho estives-
se puxando para cima desde o centro
da cabega

*Segurar os bastoes e arrastar

S2 Correcao dos pa- | SI + Posi- *Colocar os pés em diferentes dngulos
drées da marcha: | ¢do dos pés. | (indicar a posigdo correta — dngulo 15°)
posi¢ao dos pés, | F-E dos *Caminhar em diferentes dire¢oes
F-E dos joelhos joelhos e *Balango entre o calcanhar e ponta de
e tornozelos (Es- | tornozelos pés Caminhar focando em:
premer o limao/ *Colocar primeiro o calcanhar
amassar uvas) (espremer o limao/amassar uvas)

*Impulsar o corpo a frente com a
ponta do pé

*Estender joelhos para impulsionar o
corpo

*Flexionar joelhos para dar passo a
frente

*Caminhar alternando braco direito
com perna esquerda e vice-versa

S3 Dissociacao das S1+82+ *Balango de bragos e rotagdo de tronco
cinturas pélvicae | Rotagao do | com e sem bastdes (estatico)
escapular (Ginga- | tronco e *Caminhada com e sem bastdes focan-
do carioca) balanc¢o dos | do no balanco de bragos e rotagdo de
bragos tronco (arrastando o bastio)

*Em dupla um atras do outro: uma
pessoa segura o bastao no local de
apoiar as maos ¢ a outra pela ponta,
rotar o tronco e balancar os bragos
simultaneamente
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Sessio | Objetivo Grupo CN | Exercicios especificos

S4 Coordenagdo de | S1+S2+S3+ | *Caminhar com os bragos simultineos
bragos e pernas amplitude a frente e atras focando em fazer pres-
(Passear na e balango sao do bastdo no solo para impulsionar
floresta) dos bragos e | o corpo a frente

pernas, com | * Exercicio anterior focando na exten-
os membros | sdo de cotovelo

alternados + | *Caminhar com bastdes focando em
Pressdo do | fazer pressdo no chdo e alternado a
bastao no brago direito com perna esquerda e
solo (carga) | vice-versa

*Caminhar com os bastoes focando
em estender o cotovelo e inclinar os
bastdes para trés.

* Em dupla um atras do outro: uma
pessoa segura o bastdo no local de
apoiar as mios e a outra pela ponta,

S5 Amplitude de S14+S2+S3+ | * Caminhar com os bastdes focando no
movimento e S$4+ 1 do comprimento do passo (passo longo)
velocidade da CP + Abrir | *Caminhar com os bastdes focando na
marcha e fechar as coordenagdo de abrir a mao quando
(Airton Senna) maos nos o bastdoesta atras e fechar quando vai

bastoes a frente

S6 Técnica completa | Técnicada | * Caminhada tendo em conta todos os
da caminhada caminhada | aspectos técnicos da marcha:

(Desfile na pas- noérdica - Passo longo
sarela) - Contato inicial do pé com o calcanhar

- Alongar verticalmente (guincho)
-Coordenagio entre bragos e pernas
e da caminhada nérdica:

- Extensao de cotovelo

- Inclinagdo dos bastdes para atras

- Descarga de peso nos bastoes para
impulsionar o corpo a frente

- Abrir e fechar as maos

§7-S8- | Treinamento de Integragdo - Aplicou-se o planejamento de treino
-S9 resisténcia com total da téc- | estimulando uma boa técnica
aCN nica da CN
ao treino

Nota: S1, S2, S3= Sessdes de familiarizagdo; $4,55,56= Sessoes de ensino da CN; 1 = aumento; CP=
comprimento da passada; (F-E= Flexdo-extensdo; Palavras em () = A linguagem de associagio
utilizada.

Fonte: Adaptado de (MONTEIRO, E. P. 2014. 226 f. Dissertagdo (Mestrado) — Programa de Pés-
-Graduagao em Ciéncias do Movimento Humano, Departamento de Educagéo Fisica, Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2014).
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Figura 1: Integracao de todas as etapas da técnica de CN
Fonte: autores

ATIVIDADES COMPLEMENTARES

Tendo em conta as alteragdes posturais e as limitagdes corporais do
grupo, selecionaram-se alongamentos que os beneficiassem, sem correr o
risco de gerar ou aumentar dor muscular, como se apresenta na figura 1.

O dltimo passo foi o planejamento de quatro atividades procurando
que os participantes pudessem confraternizar e transferir os aprendizados
da CN em locais diferentes ao do treinamento. Cada atividade terminou
com um processo de avaliagdo e reflexdo individual e em grupo, obtendo
ao final, conclusdes construidas pela opinidao de cada um dos participan-
tes, como se apresenta no quadro 2.
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Figura 1: Ficha de alongamentos

Alongamento

Deitado no solo ou cama vocé deve
estender um joelho, flexionar o outro
joelho e cruzar ao outro lado. Sinta
alongar o gliteo.

Vocé deve localizar um canto de uma
parede e manter os bragos a altura
dos ombros e projetar-se a frente.
Sinta alongar o peitoral

Em pé colocar a palma da méao para
cima, pressionar contra a parede. Sin-
ta alongar o brago. A mao ndo pode
estar acima do ombro e, 0s mesmos
nao podem doer.

Sentado estender o cotovelo e fle-
xionar o punho. Sinta alongar o
antebraco.

Sentado, flexione o pescogo segu-
rando a cabeca com as duas maos,
cotovelos proximos. Sinta alongar
0 Pescogo.

Maos apoiadas na parede. Pés retos,
um joelho a frente flexionada e o de
trds estendido. Sinta alongar a parte
posterior da perna.

Em pé em um escada ou degrau,
coloque um pé a frente com joelho
flexionado e o outro pé apoiado
baixando o calcanhar, com a perna
estendida. Alongar a panturrilha.

Sentado com a coluna reta, um pé deve
estar apoiado no solo, e a outra perna
estendida sobre um banco, sentindo
alongar a parte posterior da coxa.

Sentado em um banco, flexione o seu
tronco para frente, de modo que suas
maos abracem as pernas, sentindo
alongar a lombar e tordcica.

Em pé, com os pés juntos e alinha-
dos flexione o tronco a frente, maos
apoiadas sobre a mesa, a coluna deve
estar reta, a cabega entre os bragos,
alongando a parte posterior da coxa,
tronco e bracos.

Porque atividades aerébicas como
caminhar?

* Diminui os riscos de doengas car-
diovasculares.

* Melhora a forga, resisténcia, coor-
denacao e flexibilidade.

* Melhora o estado de humor.

Porque alongamentos?

* Relaxa os musculos diminuindo a
fadiga.

+ Diminui a pressdo articular.

* Melhora a postura corporal.

* Ajuda a aumentar a for¢a muscular.
Orientagio para os exercicios de alon-
gamento e caminhada

* Uma duragdo minima de 20 segun-
dos em cada exercicio de alonga-
mento.

+ Sempre manter a coluna reta.

« Manter o olhar no horizonte.

* Alongar todos os dias permite um
melhor resultado.

* Realizar os exercicios em estado
“ON” do medicamento, para uma
maior mobilidade.

« Aquecer as articulagdes com movi-
mentos articulares

* Caminhar de 2 a 3 vezes na semana
de 20 a 30 minutos.

* Apods a caminhada alongar mem-
bros inferiores.

* Monitorar a fadiga apds o exerci-
cio. Pode sentir cansaco, mas nio
exaustao.

* Lembrar alternar bragos e pernas
para caminhar.

* Hidratar antes, durante e depois da
caminhada.

* Durante a caminhada, o primeiro
contato do pé com o solo deve ser o
do calcanhar.

e O primeiro passo da caminhada
sempre ¢ o mais longo, para evitar
o episodio do freezing (congela-
mento).

Fonte: autores (MONTEIRO, E. P. 2014. 226 f. Dissertagdo (Mestrado) — Programa de Pés-Graduagio
em Ciéncias do Movimento Humano, Departamento de Educagdo Fisica, Universidade Federal do

Rio Grande do Sul, Porto Alegre, 2014).




Quadro 2: Atividades fisicas e de confraternizagdo complementares.

Atividade Objetivo

Explorar diferentes movimentos por meio do uso de baloes,
1. Atividade recreativa | de forma individual e coletiva, estimulando o contato com
0 oulro, a cooperagdo e a socializagao.

Vivenciar novas sensagoes motoras em diferentes planos
de movimento tais como deitar, sentar, rolar, engatinhar e
arrastar no chdo, além de sentir diferentes texturas na pele,
coordenar os passos de danga com o ritmo da musica e com
os movimentos do colega.

2. Aula de danca e
expressao corporal

3. Saida de campo a
cidade turistica da
Serra Gaucha

Transferir a CN para espagos da vida cotidiana como par-
ques e calgadas.

4. Visita ao Jardim Estimular a percep¢ao muscular e articular em terrenos
Botanico (Porto irregulares, socializar e obter um feedback por meio de um
Alegre, RS) piquenique.

OUTROS ASPECTOS PEDAGOGICOS

A proposta da metodologia pedagdgica inclui algumas prerrogativas
(13), como: a) interdisciplinaridade. Foram envolvidos profissionais de
educagao fisica, fisioterapeutas e neurologista; b) valorizagao do aspecto
processual. O valor do trabalho foi focado na construgao e desenvolvi-
mento da metodologia para conseguir o objetivo; c) co-participagao de
todos os envolvidos a fim de compartilhar suas dificuldades para aprender
ou ensinar a CN, e assim, melhorar a didatica segundo a necessidade de
cada individuo; d) Avaliagdo individual e coletiva nas sessdes de treina-
mento e atividades, tanto para os participantes como para os familiares
e acompanhantes por meio de entrevistas e gravagdes de video.

Nos procedimentos pedagdgicos levou-se em conta o fato de nao
subestimar a capacidade fisica dos participantes, deixando com que os
mesmos atuassem de maneira independente segundo a capacidade de
cada um deles, assistindo-lhes apenas quando solicitavam ajuda. Tam-
bém, evitaram-se situagdes frustrantes perante a execu¢ao de tarefas
muito complexas, incentivou-se a superagdo de desafios que estivessem
ao alcance funcional dos pacientes com DP, celebrando os sucessos em
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cada aula, sempre seguindo os principios do treinamento (individuali-
dade, adaptacao, especificidade, sobrecarga, manutengao, variabilidade
e continuidade) adaptados de forma pedagégica ao ensino da CN.

Especificamente nos aspectos didaticos utilizados seguiram-se as
seguintes estratégias: instrugao verbal, instrugao gestual, estimulos auditi-
vos (musicas, palmas e contagens numéricas em um determinado ritmo) e
visuais (seguir linhas delimitadas na pista de atletismo), colaboragao entre
colegas, atividades ludicas que os estimularam a aumentar os parametros
espaco-temporais da marcha e os movimentos de bracos requeridos na
CN. Utilizaram-se comandos simples para quem apresentava maiores
dificuldades motoras e cognitivas, comandos multiplos para as pessoas
com maior desenvolvimento motor e cognitivo, refor¢o da propriocepgao
incentivando o discernimento entre o0 movimento incorreto e o correto.

Durante todo o processo e atividades, os familiares e acompa-
nhantes estiveram juntos em cada sessao e integraram-se em alguns dos
exercicios e atividades, ajudando a melhorar as suas proprias vidas e con-
seguindo entender como poderiam transferir os exercicios e comandos
da aula para a vida cotidiana do participante.

Finalmente, o projeto utilizou as instala¢des do campus da Escola de
Educagao Fisica, Fisioterapia e Danga (EsEFID) da Universidade Federal
de Rio Grande do Sul, para o desenvolvimento do ensino, treinamento e
atividades. Contou-se com uma pista de atletismo, uma barraca, cadeiras
e bastoes de CN, uma sala de ginastica com o piso forrado de tatame
para realizar atividade de expressao corporal sem risco de lesao; uma
area verde com darvores ao redor para trabalhar nos dias mais quentes e
ensolarados; espago no ginasio coberto para os dias de chuva, o anel viario
em torno da EsEFID, que neste caso quando realizado, denominavamos
de ‘volta ao mundo.

Desta maneira se conclui este primeiro trabalho com a metodologia
utilizada na CN para pessoas com DP. Daremos continuidade ao presente
artigo, com o texto que serd publicado no préximo nimero dos Cadernos
de Formacdo RBCE, ao qual, mostraremos os resultados e discutiremos
a importancia de um processo metodoldgico e didatico aplicado a CN
para pessoas com DP.
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