Fi—sf@Walki&g

€  Equilibrio e Marcha

Catarina Leitao
[nés Vivas
Witor Pinheira




Envejecimiento positivo y

EEJU““bm 12 Castelo Branco - PORTUGAL
S - solidaridad mtergenerac:lonal

0 octubre, 20

r 9

4
-
i

ongresso Internacional Luso-espanhol - Envelhecimento pOSitiVO e
ongreso Internacional lusoespanol ] solidariedade lntergeracmnal
1 " LB ¥ r:fe 2 ]

FisioWalking

€  Equilibrio e Marcha

Catarina Leitac
Inés Vivas

Vitor Pinheira

):PReZ|



Fisiowalking
SNJUadramentc

rante o séc. XX, a esperanca média de
ida dos habitantes dos paises europeus
aumentou significcl’rivamen’re.




Enquadramento

< capacidqde funcional
<qualidc1de de vida

< independéncia

+ risco de acidentes(4)
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Justificacao

Fatores de risco das quedas

== Inatividade (7)

 Fraqueza Muscular;
Problemas relacionados com a marcha e o
equih']orio.
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Em que consiste?

E uma intervencdo centrada numa atividade aerdbia, a marcha,
sendo esta realizada ao ar livre e intercalada por exercicios
posturais, de coorc:lenag&io, equﬂl’]o:rio, flexibilidade e de
propriocegdo e finalizada por uma sessao de relaxamento.
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Objetivos

« Promover a satude das pessoas com idade 65 anos;

« Prevenir ou diminuir o impacfo das consequéncias do
envelhecimento;

e Instituir o hdbito da atividade fisica regulc:tr em grupo e em
espagos verdes;

« Aumentar a dindmica do projeto da ESALD "Prestacéo de
Servigos a Comunidade”.

e Dinamizar o espaco fisico da ‘

D e espago ambiental
envolvente.
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Descricao

Local de implementacao:

 Gindsio da ESALD.
« Caminhos pedonais per’fo da ESALD.

Avaliacao

T0 2

- Questionario de Caracterizacao; - SF-12;

- SF-12; -TUG;

-TUG; - Escala de Borg.

- Escalade Borg.

10 Partic.ipantes « 2 vezes por semana

« 7 semanas (abril a junho de

2012



Reasultados

SF-12 (saude fisica) ~ 39,08+729

4624+709

0,005

SF-12 (saude mental) 50,40+10,52 52,51+8,99 0,878
TUG 9,23+1,32 7,411,443 0,005
Escala de Borg 13+1,76 9,3+0,82 0,005
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O "Fisiowalking" demosStra ser efetivo e eficaz
para oS objetivos a que Se propés.

Esta intervencdo foi qplichq a pessods com idade 65
anos, mas a Promogao da satde e prevencao da
cloengcx poderao ser efetuadas mais cedo, sendo que o
“Fisichﬂking" poderd ser Qphcho a ualquer grupo

etdrio que retna as condicées pretendidas.
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