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Cumprimento de Normas de Boa Practica Clinica e Declaracion de Helsinki

Confidencia da informacion

Pdliza de seguro ou xustificacién da sua ausencia para os estudios experimentais (que
implican intervenciéns féra da practica clinica habitual)

Consentimento informado
BIBLIOGRAFIA
ESTUDO ESTATISTICO
TEST PSICOLOXICOS

Analise do cuestionario de saude SF-36. Version 2

Variable 1. En Xeral, vostede diria que a sla saude é:

Variable 2. Como diria vostede que é a sua saude actual, comparada coa de fai un ano?:

Variable 3. As seguintes preguntas refirense a actividades que vostede poderia facer nun dia
normal. A sua saude actual, limitao para facer esas actividades ou cousas? Se é asi, canto?

a.

Esforzos intensos, tales como correr, levantar obxetos pesados ou participar en

deportes esgotadores

b.

Esforzos moderados, como mover unha mesa, pasa-lo aspirador, xogar aos birlos ou

camifiar mais dunha hora

C.
d.

j-

Coller ou levar a bolsa da compra
Subir varios pisos polas escaleiras
Subir un sé piso polas escaleiras
Agachar ou axeonllarse

Camifiar un quilémetro ou mais
Camifiar varios centenares de metros
Camifar uns cen metros

Bafarse ou vestirse por si mesmo

Variable 4. Durante as ultimas 4 semanas, con que frecuencia tivo algun dos seguintes
problemas no seu traballo ou nas suas actividades cotids, a causa da sua saude fisica

a.
b.

C.

Tivo que reduci-lo tempo adicado ao traballo ou as suas actividades cotias?
Fixo menos do que houber querido facer?

Tivo que deixar de facer algunhas tarefas no traballo ou nas suas activididades

cotias? (por exemplo, costoulle mais do normal)?

d.

Tivo dificultades para face-lo seu traballo ou as suas actividades cotids?
Pagina 4178
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Variable 5. Durante as ultimas 4 semanas, con que frecuencia tivo algin dos seguintes
problemas no seu traballo ou nas suas actividades cotids, a causa dalgin problema
emocional (como triste, deprimido ou nervioso)

a. Tivo que reduci-lo tempo adicado ao traballo ou as suas actividades cotias por algin
problema emocional?

b. Fixo menos do que houbera querido facer por algin problema emocional?

c. Fixo o seu traballo ou actividades cotias menos coidadosamente que de costume,
por algin problema emocional?

Variable 7. Tivo dor nalgunha parte do corpo durante as ultimas 4 semanas

Variable 8. Durante as ultimas 4 semanas, ata que punto a dor lle dificultou o seu traballo
habitual (incluido o traballo féra da casa e as tarefas domésticas?

Variable 9. As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle foron as cousas
durante as Ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis se pareza a como se
sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que frecuencia....

a. Se sentiu cheo de vitalidade?

b. Estivo moi nervioso?

c. Se sentiu tan baixo de moral que nada o podia animar?
d. Se sentiu calmo e tranquilo?

e. Tivo moita enerxia?

bl

Se sentiu desanimado e deprimido?
g. Se sentiu esgotado?

h. Se sentiu feliz?

i. Sesentiucanso?

Variable 10. Durante as uUltimas 4 semanas, con que frecuencia a saude fisica ou os
problemas emocionais lle dificultaron as suas actividades sociais (como visitar aos amigos ou
familiares)?

Variable 11. Por favor, diga se lle parece CERTA OU FALTA cada unha das seguintes frases:
a. Penso que me poiio enfermo madis facilmente que outras persoas
b. Estoutan san como calquera
c. Penso que a mifia saude vai empeorar
d. d.Amifia saude é excelente

Variable 12. Saude xeral.
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Funcién Fisica.
Rol Fisico.

Rol Emocional
Funcion social
Dor corporal
Vitalidade

Saude Mental

Escala de ansiedade de Hamilton

Estado de animo ansioso:

Tension:

Temores:

Insomnio:

Intelectual (cognitivo)

Estado de animo deprimido

Sintomas somaticos xerais (musculares):
Sintomas somaticos xerais (sensoriais)
Sintomas cardiovasculares:

Sintomas respiratorios

Sintomas gastrointestinales

Sintomas xenitourinarios:

Sintomas auténomos:
Comportamento na entrevista:
Ansiedade psiquica:

Ansiedade Somatica:

TEST FISIOLOXICOS

indice de discapacidad cervical
Variable 1. Intensidade de dor de pescozo:
Variable 2. Coidados persoais (lavarse, vestirse, etc...):
Variable 3. Levantar pesos:

Variable 4. Lectura:
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Variable 5. Dor de cabeza:
Variable 6. Concentrarse en algo:
Variable 7. Traballo:
Variable 8. Conducién de vehiculos:
Variable 9. Sono:
Variable 10. Actividades de ocio:
Escala visual analdxica
Variable 1. Dermatoma C2
Variable 2. Dermatoma C3
Variable 3. Dermatoma C4
Variable 4. Dermatoma C5
Variable 5. Dermatoma C6
Variable 6. Dermatoma C7
Variable 7. Dermatoma C8
Proba de compresidn de Jackson
Proba de Spurling
Resume do resultados do estudo

Conclusions
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INTRODUCCION

ANTECEDENTES DO PROXECTO

Pretendemos explicar de forma sinxela o que representa a actividade de nordic walking (NW),
diremos que se trata de camifiar co apoio de bastdns, o que en primeira instancia se observa.

Se, polo contrario, queremos facer entender as bondades da practica habitual desta técnica,
unha simple sesién de iniciacidn sera suficiente para darnos conta de que estamos falando de
algo diferente, novidoso, atractivo, ameno e, sobre todo, saudable.

Invitar & practica regular do NW supdn importantes implicaciéons na saude (mellora xeral da
calidade de vida), sen esquecer outras “consecuencias” inherentes 4 disciplina e que poden ir
dende a integracion social ata o aforro na dispensa de medicamentos.

A marcha nérdica ou nordic walking é un deporte de resistencia e unha forma de exercicio ao
aire libre que consiste en camifiar coa axuda de bastdns similares aos empregados no esqui,
aplicando unha técnica especifica.

A tendencia a mellorar a saude e a calidade de vida na nosa sociedade dirixese cada vez mais
cara formas de movemento e adestramento livids pero efectivas.

E un movemento agradable para todo o corpo e moi efectivo, actuando de forma suave e
eficaz sobre:

e Aforza muscular

e O sistema cardiovascular
e A coordinacion

e A mobilidade

Sé aplicando a técnica axeitada se conseguen os numerosos beneficios para a nosa saude.

Historia

A orixe desta practica deportiva remdntase aos anos 30, cando a maioria dos esquiadores de
fondo xa incluian nos seus adestramentos de veran e outono o que chamaban "marcha con
basténs", co fin de mellorar a condicién fisica e poder comezar no inverno os adestramentos
cunha intensidade maior. Posteriormente, nos 80, este deporte apareceu nos EUA baixo o
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nome de pole walking, como unha version moito mais efectiva do sendeirismo clasico, pero
non chegou a consolidarse.

Non foi ata o ano 1997 cando o fabricante ndérdico Exel chamou ao especialista Marko
Kantaneva para crear uns bastdns moito mais preparados para desenvolver a mellor técnica.
Unha vez adaptados os bastons e desenvolvido o sistema de suxeicion destes & man,
presentouse finalmente en Finlandia como sauvakdvely ("marcha con basténs") en 1997. Os
primeiros monitores, entre eles alguns alemdns, formdronse nese mesmo ano no norte do
pais.

En Finlandia, a marcha ndrdica é hoxe una afeccién moi popular: segundo unha enquisa
realizada en 2010, uns 500.000 finlandeses da poboacién total de 5 milléns practican nordic
walking frecuentemente, e uns 1,5 milléns probaron o deporte durante o ultimo afio.

Estimase que practican esta técnica mais de 8.000.000 milléns de persoas en toda Europa.

O NW ten presencia en Espafia dende o exercicio 2005. Dende entdn, foise incorporando nos
programas de alglns centros excursionistas e empresas de aventura. Tamén se difundiu a
través de persoas que o descubriron viaxando por Alemafia ou Finlandia; persoas vinculadas ao
ambito do turismo ou do deporte que pouco a pouco o foron introducindo.

Hoxe en dia estd empezando a ser una actividade fisica con presencia e, a pesar de que ainda
non esta recofiecido como deporte, vai por esa senda.

No referente ao ambito da saude, fai xa catro afios que algunhas institucions médico-sanitarias
integraron a marcha nérdica no campo da rehabilitacion (como o Hospital de La Paz en
Madrid, o hospital Punta de Europa de Alxeciras, o Hospital San Juan de Dios de Biscaia; asi
como numerosos balnearios e centros de fisioterapia).

Técnica

Dentro das distintas técnicas que existen para practica-la marcha ndrdica, a técnica ALFA é
unha das mais conecidas e desenvolvidas; asi como estudadas a nivel cientifico. A técnica ALFA
desenvolveuna un equipo aleman de profesionais médicos e biomecanicos dirixidos por Marko
Kantaneva, e ten por obxecto aproveitar ao maximo o movemento do corpo. A palabra «ALFA»
significa andar dereito e mante-la postura. E precisamente nestes preceptos nos que radica a
chave do NW: en caminar recto e respecta-la postura.

Andar é moi saudable, pero debe facerse na posicidén correcta, xa que doutro xeito corremos o
risco de non aproveitar ao maximo tddolos beneficios que nos aporta. Unha das caracteristicas
fundamentais da técnica ALFA é que consiste en aproveitar a lonxitude dos brazos; é dicir, non
dobra-lo cébado e manter os brazos estirados, empregando o movemento pendular que
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efectuamos arredor do corpo cando andamos. Isto axuda ao empuxe do movemento que se
transfire & parte superior do corpo cando mantemos os brazos en posicién estirada. Deste
xeito, entre os brazos e o terreo férmase un tridngulo que resulta esencial, posto que no NW o
bastén, ademais de empregarse como apoio, tamén nos permite crear un impulso a través do
cal se realiza unha carga. E un traballo activo que realizamos coa parte superior do corpo
servindonos dos basténs; por este motivo é preciso manter unha inclinacién de 60°, nunca hai
que manter os bastdns en posicién totalmente vertical.

A técnica resimese en 14 puntos:

1.

10.

11.

12.

13.

Empezar a camifiar: hai que ter en conta que a biomecanica do NW é a mesma que a
de camifar. Os ombreiros deben estar relaxados, ao mesmo tempo que se busca un
paso confortable.
Intentar facer cambios de ritmo: marchar, acelera-lo paso.
Movemento dos pés: rodar dende o talén 4 deda gorda do pé.
Inclinarse cara adiante de forma natural: hai que sentir como as dedas nos impulsan
cara adiante.
Movemento da pelve: intenta-la torsion dla pelve con movementos lentos.
Movemento de brazos e ombreiros: Practica-los movementos dos brazos sen avanzar.
Axustar a dragonera: antes de empezar, é importante encontra-lo punto exacto de
axuste para poder desenvolver un dptimo movemento do baston e non ter rozaduras
durante a marcha.
Hai que atopar o ritmo cos bastdns: camifiar vivamente sen desprazar os basténs, hai
gue deixalos que colguen das dragoneras.
Suxeitar a empunadura: hai que suxeitala con firmeza pero sen “estrangulala”.
Realizacion de movementos: curtos e longos cos brazos e pernas, estes exercicios
melloraran toda a nosa técnica e axudarannos a atopar o movemento.
Empuxar o bastén por detrds da lina da pelve: Primeiro practicar cun brazo. Para
empezar dar tres pasos, cando o aprendamos, intentar camifiar mentres empuxamos o
bastén detras da pelve. Cando saibamos facer este movemento estaremos cerca da
boa técnica.
Abrir a palma da man: para que poidamos perfecciona-la torsién da pelve e dos
ombreiros é preciso que abramo-la palma da man ao final do empuxe. Ao principio isto
resulta dificil para la maioria dos practicantes, pero nunha ou duas sesions realizarse
correctamente.
Cravar o bastéon: o bastdn debe cravarse, fundirse no fondo (terra), o que nos vai
proporcionar un claro empuxe.
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14. Cambia o ritmo: practicar nordic walking con viveza, relaxar e volver a empezar. Asi

melloraremos a nosa técnica. Sempre debemos busca-lo “ritmo”, en calquera tipo de
superficie ou nivel de forma fisica.

A quen vai dirixido?

Especialmente indicado para persoas maiores.
Persoas que nunca practicaron deporte ou que levan unha vida sedentaria ou con
exceso de peso.
Persoas que a miudo sofren situaciéns de estrés.
Persoas con dificultades para chegar & sua frecuencia cardiaca de adestramento a pé.
Persoas que buscan variedade no seu programa de adestramento atlético.
Ex-corredores que queren obter a mesma intensidade que correndo, pero sen o alto
impacto nas articulacions
Persoas que tefien necesidade de aumenta-lo gasto calérico, pero tefien limitacidns de
velocidade.
Persoas con dificultades para camifiar.
Embarazadas.
Persoas con problemas:

— Coronarios.

— Das costas.

— Reuma.

— Artrite.

— Diabetes.

— Circulatorios.

— Linfedema ou lipedema.

— Esclerose multiple.

—  Fibromialxia.

—  Parkinson.

— EPOC.

Efectos do nordic walking na saude

Segundo estudos cientificos, a practica do NW como actividade fisica regular pode converterse
nunha forma de prevencidn de enfermidades crénico-dexenerativas especialmente na terceira
idade. Nesta etapa da vida estd preferentemente indicada unha actividade fisica aerdbica de
baixo impacto como é o NW. O traballo da forza tamén é fundamental nesta etapa da vida
para o mantemento da independencia funcional, mellora da velocidade de andar e o
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equilibrio; o nordic walking contrible a esa mellora, axudando no aumento da densidade dsea,
tamén contrible a evitar as caidas (o 60% da mortalidade en persoas maiores estd derivado
polas caidas). De forma esquematica, as bondades constatadas cientificamente son
(Tschentscher et al., 2013; Virag et al. 2013; Mathieson and Lin, 2014; Saulicz et al., 2015):

e Mellora postural:
— Posicion do corpo en posicion vertical e natural.
— Reducion dos trastornos de tipo musculo-esquelético.
— Estabilizacidn do centro de gravidade do corpo.
e Mellora do sistema cardiovascular:
— Aumento so subministro de osixeno.
— Optimizacién do retorno venoso (bomba de man e pé).
— Aumento da circulacién cerebral, mellorando o rendemento intelectual.
— Diminucién da frecuencia cardiaca e regulacién da tensidn arterial.
— Aumento da circulacién renal e da depuracién de toxinas.
— Mellora da elasticidade vascular (prevén a arteriosclerose).
e Fortalecemento do sistema
— Fortalecemento muscular.
— Mellora do metabolismo celular muscular.
— Fortalecemento de tenddns e articulacidns (prevencion de lesions).
— Mellora da densidade dsea (prevencion de osteoporose).
e Fortalecemento de extremidades superiores
e Fortalecemento e tonificacién muscular
— Uso activo do ombreiro (deltoides), antebrazo e brazo (biceps, triceps).
e Fortalecemento dos musculos do torso
— Activa os musculos do peito, das costas e do abdome.
— Estes beneficios conséguense cunha correcta técnica de NW na cal temos unha
rotacion de ombreiro respecto a cadeira.
e Fortalecemento das extremidades inferiores
— Traballo e tonificacién muscular.
— Diminue a carga sobre as articulacions.
— Protexe de oclusions arteriais.
— Aumento de circulacién colateral (desenvolvemento de novos vasos
sanguineos)
e Psicoloxia (Reforzo social do NW)
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— Aumento de autoestima.
— Axuda contra a soidade.
— Antidepresivo.
— Aumenta a tolerancia do estrés.
— Aumenta a creatividade.
e Qutros beneficios para a saude
— O control do peso corporal:
x  Diminucion da graxa corporal.
% Aumento da masa muscular.
% Mellora do perfil de lipidos.
— Flexibilidade e equilibrio.
— Diminucion do estrés, ansiedade, insomnio.
— Diminucién do consumo de medicamentos.
— Mellora das funciéns cognitivas e da socializacién.
— Diminue a sobrecarga sobre as articulacions inferiores.
— Traballa 0 90% da musculatura do corpo.
— Relaxa a tensidn da caluga e das cervicais.
— Estimula o metabolismo graxo e baixa o colesterol.
— Activa o tracto gastrointestinal.
— Reforza o sistema inmunoldxico.
— Retrasa o envellecemento.

Con respecto aos beneficios que o nordic walking ofrece con respecto a caminar de forma
regular son (Encarnacidon-Martinez et al., 2015; Park et al., 2015; Pellegrini et al., 2015):

e Queima de calorias un 40% maior.

e Chega 4 mesma intensidade de correr sen o alto impacto e sen esforzo percibido.

e Fortalece a parte superior do corpo: estémago, peito, costas e brazos (traballase o 90%
da musculatura)

e Reduce o estrés nas articulacidns.

e Alivia a dor de pescozo e ombreiros.

e Mellora a mobilidade do pescozo e do peito.

e Os basténs proporcionan equilibrio e estabilidade.

e Aumenta a seguridade da marcha, evitando caer.

e Mellora o humor.
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Na actualidade existe unha gran cantidade de estudos cientificos sobre os beneficios do nordic
walking nas bases de datos mais importantes a nivel internacional como poden ser: IS/ Web of
Knowledge, CENTRAL, PEDro, CINAHL ou PubMed. Os estudos cientificos que se referencian
estudan os posibles beneficios do nordic walking para numerosas patoloxias como son:
patoloxias asociadas ao aparato locomotor (Wendlova, 2008; Hartvigsen et al., 2010; Pérez-
Soriano et al., 2011; Hagen et al., 2011; Schiffer et al., 2011); fibromialxia (Mannerkorpi et al.,
2010; Mannerkorpi et al., 2010; Jones, 2011); patoloxias asociadas ao aparato circulatorio
(Seaward et al., 1990; Kocur et al., 2009; Mikalacik et al., 2011); Parkinson (Ebersbach et al.,
2010; Fritz et al., 2011; Reuner et al., 2011); diabetes (Gram et al., 2010; Fritz et al., 2011,
Figard-Fabre et al., 2011); rehabilitacion de pacientes con cancro de mama (Fischer et al.,
2015); depresioén (Park and Yu, 2015; Lee and Park, 2015); asi como para a mellora da calidade
de vida en xeral (Hagner-Derengowska et al., 2015; Skérkowska-Telichowska et al., 2016).

Son numerosos os institutos cientificos e universidades que traballan no estudo dos beneficios
do nordic walking, resaltando:

e University of Wisconsin-LaCrosse (EUA)

e University of Northern Colorado (EUA)

e University of Graz (Austria)

e Cooper Institute in Dallas, Texas (EUA)

e University of Michigan (EUA)

e University of Salzburg (Austria)

e Universidad de Valencia (Espaia)

e University of Jyvdskyld (Finlandia)

e Ludwig Boltzmann Institut fiir Menschenrechte (Austria)
e University of Southern Denmark (Dinamarca)
e Université de Genéve (Suiza)

e University of Melbourne (Australia)

e Universitdt Tiibingen (Alemafia)

e University of Sheffield Hallam (Reino Unido)
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XUSTIFICACION DO PROXECTO

Exposto de forma xeral o concepto de nordic walking e cales son os beneficios asociados &
mellora da saude, centrarémonos nos problemas de saude que sofren os traballadores do
sector sociosanitario en dous aspectos concretos: problemas ergondmicos e psicoloxicos e
como a practica desta actividade deportiva pode axudar a reducidn destes problemas.

Nos ultimos afios, no noso pais, os problemas asociados a unhas condiciéns ergondmicas e
psicoldxicas inadecuadas de traballo estan adquirindo unha importancia crecente e notoria.
Entre os traballadores cada vez son mais numerosos os trastornos de tipo musculo-esquelético
e psicoldxicos, asociados principalmente ao tipo de traballo que desempeian. Asi, no sector
socio-sanitario, os traballadores tratan con persoas dependentes, moitas delas cunha alta
dependencia fisica e psicoldxica. Ainda que a maioria das empresas contan con sistemas para
reducir estes riscos entre os traballadores (politica de prevencién de riscos laborais) ainda
existen moitos problemas de seguridade e satde laboral asociados a estes trastornos. E, polo
tanto, unha actividade pendente a mellora das condicidns ergondmicas e psicosociais de
traballo en numerosas actividades, mediante acciéns de sensibilizacion, formacion,
informacién e fomento de practicas que poidan resolver estes problemas.

Consideramos, despois do exposto, que a practica continuada de nordic walking pode axudar
de forma considerable a reducir los riscos asociados ds condiciones de traballo neste sector.
Por todo isto, o obxectivo deste traballo de investigacién que se propon dende a
Confederacion Empresarial de Ourense (CEQO) é cofecer as melloras que o nordic walking
produce nos traballadores con respecto a persoas que simplemente camifian e de persoas
sedentarias.

OBXECTIVOS

Obxectivo principal
Cofiecer se a practica continuada de nordic walking pode axudar de forma considerable a
reducir riscos asociados as condicidns laborais.

Obxectivos secundarios
e Coiece-lo grao de reducion da dor cervical en traballadores en activo que estean
sometidos a sobrecargas mediante a préctica de nordic walking.
e Coiece-lo grao de mellora do estado de ansiedade en traballadores en activo que
estean sometidos a sobrecargas mediante a practica de nordic walking.
e Coiece-lo grao de mellora da calidade de vida en traballadores en activo que estean
sometidos a sobrecargas mediante a préctica de nordic walking.
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TIPO DE ESTUDO

O estudo que se vai realizar clasificase como:

e Finalidade: estudo analitico (avaliase a relaciéon existente entre a practica dun
exercicio fisico e a mellora en reducién de problemas musculo-esqueléticos,
psicoldxicos e mellora xeral da calidade de vida).

e Control da asignacion: estudo experimental. O equipo investigador asigna os
problemas musculo-esqueléticos, psicoléxicos e de calidade de vida como factor de
estudo.

e Seguimento: estudo con seguimento (lonxitudinal). As variables de estudo midense en
diferentes fases temporais.

e Inicio estudo en relacién a cronoloxia: estudo prospectivo (os resultados das variables
de estudo recéllense a medida que van sucedendo).

e Direccidn temporal: cara adiante. O estudo desenvélvese dende a exposicidén cara o
efecto.

e Unidade de analise: estudo baseado nos individuos.

MATERIAL E METODOS

Ambito de estudo

e Poboacion diana: traballadores en activo que pola sua actividade laboral presentan
problemas musculo-esqueléticos (dor cervical) e psicoldxicos.

e Poboacion experimental ou de referencia: traballadores que cumpran os criterios
establecidos no apartado de Criterios de inclusion e exclusion.

Seleccion e retirada de pacientes
e Seleccidn: traballadores en activo sometidos a gran sobrecarga da musculatura
cervical.
e Retirada: non participen nas actividades fisicas propostas.

Criterios de inclusion e exclusién

Os criterios de inclusion seran: a) idade de 18 a 65 anos; b) capacidade de ler e comprender
casteldn ou galego; c) manifestacion de dor cervical inespecifico ou postraumdtico
(traballadores que demandaran nos ultimos 2 anos tratamento de dor cervical tanto a
consultas de rehabilitacidn como a servizos de prevencién de riscos laborais), d) traballadores

Pagina 16| 178



Co financiamento de

CEO e
E?Jél'.’c‘.'u‘s’%imﬂRCHﬂ IllJRIJICﬂ

para a REDUCION DE RISCOS ERGUﬂUmIEUS € PSIEDLUHIC[IS
ASOCIADOS as CET]

CONDICIONS DE TRABALLD NO

que pertenzan a oficios que esixen unha gran sobrecarga da musculatura cervical e e) non
estar de baixa laboral.

Os criterios de exclusiéon seran: a) menores de idade ou maiores de 65 anos; b) non presenten
capacidade de ler e comprender casteldn ou galego; ¢) non demandaran nos ultimos 2 anos
tratamento de dor cervical tanto a consultas de rehabilitacion como a servizos de prevencién
de riscos laborais), d) traballadores que pertenzan a oficios que non esixan unha gran
sobrecarga da musculatura cervical, d) estar de baixa laboral ou desempregado e e) que
presenten patoloxias que lle impidan camifiar.

Captacion e recrutamento de pacientes
O promotor do proxecto explicard aos xerentes de empresas de distintos sectores o obxectivo
do proxecto.

Procedemento de aleatorizacion

Empregarase mostraxe equiprobabilistica para seleccionar aos participantes a cada un dos
grupos obxecto do estudo, é dicir, cada un dos participantes terd a mesma probabilidade de
pertencer a un grupo de estudo ou a outro. Este tipo de mostraxe realizarse mediante
software (programa Excel 2013).

Xustificacion do tamafio da mostra

A variable principal de andlise neste estudo é a dor cervical. Se realizamos un estudo
exhaustivo das bases de datos de bibliografia sobre os efectos do nordic walking en relacién a
dor cervical dos usuarios que o practican non se atopa ningun resultado, dato que dificulta a
xustificacidn dun determinado tamafno da mostra para este estudo.

Polo tanto, no noso caso e contando que as menores diferencias entre grupos se van a atopar
entre o grupo NW e o grupo C (ver apartado Procedementos a desenvolver) e que o estudo é
para contraste de hipdteses, para o calculo do tamafio da mostra temos en conta que:

e Seguridade do estudo (error a): Risco 0.05.

e Poder estatistico (1-b): Do 90%.

e Definicion da hipdtese: Bilateral.

e Magnitude da diferencia a detectar que tefia interese clinicamente relevante: o indice
de discapacidade cervical que se emprega categorizase en varios apartados e puntuase
cada apartado de 0 a 5; total capacidade (0 a 4), capacidade media (5 a 14), moderada
(15 a 24), severa (25 a 34) e completa discapacidade (maior de 34). Descenso que se
desexa: 9 unidades; desviacién tipica 9,75.

e Estudos bibliogréaficos: Non existen estudos.
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Con todos estes datos consideramos que: n = [2+(1,645+1,282)2 * 9,752] /92 = 20,10

Valoracion inicial e final
Levarase a cabo unha valoracion fisica e unha valoracién psicoldxica:

e Valoracion fisica (grao de cervicalxia) mediante exploracion fisica, a escala visual-
analdxica (EVA), imaxes onde o paciente que realiza a enquisa sinala o sitio da dor
(dermatomos de C2 a C8) e indice de discapacidade cervical (versién espafiola). Terase
en conta para a comparativa entre a valoracidn inicial e final se os participantes toman
medicacidn para a dor.

e Valoracion psicoléxica mediante entrevista, realizacién do cuestionario de saude SF-
36 (Vilagut et al., 2005) e escala de ansiedade de Hamilton (Hamilton Anxiety Scale,
HAS). Terase en conta para a comparativa entre a valoracidn inicial e final se os
participantes toman medicacion para a ansiedade.

Durante as sesidons de exercicio:

e Antes de realiza-lo exercicio fisico e ao final do exercicio fisico empregarase o POMS
(Profile of Mood States) para a valoracién do estado animico dos participantes. O test
de Gunnar Borg, ao finaliza-la sesién para valorar o esforzo percibido. Mediante a
utilizacion de aplicacions mobiles contabilizarase a distancia percorrida (Runtastic
Pedometer) e a frecuencia cardiaca antes e despois da actividade fisica (Runtastic
Heart Rate).

Descritiva dos test utilizados para a realizacion do proxecto

TEST PSICOLOXICOS. Anilise do cuestionario de satide SF-36 Version 2

O cuestionario de saude SF-36 foi desenvolvido a principio dos anos noventa, en Estados
Unidos, para o seu uso no Estudo de Resultados Médicos (Medical Outcomes Study, MOS). E
unha escada xenérica que proporciona un perfil do estado de saude e é aplicable tanto aos
pacientes como a poboacidon xeral. Resultou Util para a avaliacion da calidade de vida
relacionada coa saude en poboacién xeral e en subgrupos especificos, compara a carga de moi
diversas enfermidades, detecta os beneficios na sadde producidos por un amplo rango de
tratamentos diferentes e valora o estado de saude de pacientes individuais. As suas boas
propiedades psicométricas, que foron avaliadas en mdis de 400 artigos, e a multitude de
estudos xa realizados, que permiten a comparacién de resultados, converten esta ferramenta
nun dos instrumentos con maior potencial no campo da medicién da calidade de vida.
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O cuestionario componse de 8 dimensions:

Funcion fisica (FF): Limitacions para realizar todo tipo de actividade fisica, tales como
bafiarse, vestirse, camiiar, agacharse, subir escaleiras, levantar pesos e os esforzos
moderados e intensos (10 preguntas).

Rol fisico (RF): Problemas no traballo e outras actividades cotidas como resultado da
saude fisica (4 preguntas).

Dor corporal (DC): Intensidade da dor e o seu efecto no traballo cotian, tanto no fogar
coma féra de casa (2 preguntas).

Saude xeral (SG): Valoracién persoal da saude que inclie a salde actual, as
perspectivas de saude no futuro e a resistencia a enfermar (5 preguntas).

Vitalidade (VT): Sensacion de enerxia e vitalidade, en contraposicién 4 sensacién de
cansazo e esgotamento (4 preguntas).

Funcion social (FS): Interferencia coa vida social habitual por problemas fisicos ou
emocionais (2 preguntas).

Rol emocional (RE): Problemas co traballo ou outras actividades diarias como
consecuencia de problemas emocionais (3 preguntas).

Saude mental (SM): Saide mental xeral, incluindo depresion, ansiedade, control da
conducta ou benestar xeral (5 preguntas).
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Preguntas Escalas Medidas de
Resumen

3a Actividades Vigorosas

3b.- Actividades moderada

3c.- Levantar bolsa compras

3d.-Subir varios pisos

3e.-Subir un piso

3f -Agacharse, arrodillarse Funcion Fisica (FF)
3g.-Caminar 1 Km

3h.-Caminar algunas cuadras

3i.-Caminar una cuadra

3j.-Baiiarse, vestirse

4a.-disminuyo el tiempo

4b - menos cumplimiento Rol fisico (RF) Componente de
4¢ -algo imitado Salud Fisica (CSF)
4d.- tuvo dificultad

7.- magnitud del dolor Dolor corporal (DC)
& - interferencia del dolor

1.-resultado EVGFP*

11a.-Se enferma facil

11b.-tan saludable como otros Salud General (SGjJ ™
11c.- salud va a empeorar

11d.- salud excelente

9a.-animado
9e .- con energia Vitalidad (VT) **
9g.-agotado
9i_-cansado

6.- alcance social Funcion Socia (FS)=™ Componente de
10.- magnitud(tiempo) social Salud Mental (CSM)

5a.- disminuyo el tiempo
5b.- menos cumplimiento/ Rol Emocional (RE)
5¢.- no cuidadoso

9b.-nervioso

9c.-desanimado

9d - tranquilo Salud Mental (SM)
9f.-triste

9h.-feliz
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TEST PSICOLOXICOS. Escala de ansiedade de Hamilton

Tratase dunha escala heteroadministrada por un clinico tras unha entrevista. O entrevistador
puntia de 0 a 4 puntos cada item, valorando tanto a intensidade como a frecuencia do
mesmo. Pddense obter, ademais, dudas puntuaciéns que corresponden & ansiedade psiquica
(tems 1, 2, 3, 4, 5, 6 e 14) e 4 ansiedade somética (items 7, 8, 9, 10, 11, 12 e 13). E
recomendable distinguir entrambas a hora de valora-los resultados da mesma. Non existen
puntos de corte. Unha maior puntuacién indica unha maior intensidade da ansiedade. E
sensible as variacions a través do tempo ou tras recibir tratamento

TEST FISIOLOXICOS. indice de discapacidade cervical

O indice de Discapacidade Cervical ou Neck Disability Index (NDI) é a escala mais usada para
dor e disfuncion cervical. Considérase unha medida unidimensional e é tamén a escala para
disfuncidn cervical mais estudada, a mais antiga e a que se adaptou ao maior nimero de
poboacidns. Foi traducido a mais de 20 idiomas.

Recoméndase cubri-lo NDI o primeiro dia de consulta para establece-la lifa de base, repetilo
cada 2-4 semanas y ao conclui-las sesions de tratamento para cuantifica-la evolucién da dor e
a discapacidade cervical. E un cuestionario que cubre o paciente, por tanto entra na categoria
de autocuestionarios e non necesita validez interexaminador. O tempo medio de
cumprimentado esta entre os 6 e 8 minutos. Consta de 10 seccidns sobre distintas actividades:
intensidade da dor, coidado persoal, levantamento de peso, lectura, dor de cabeza,
concentracion, traballo (reinterpretable como labores domésticas), conducir, durmir e
actividades recreativas.
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TEST FISIOLOXICOS. Escala visual analdxica (EVA)

A Escala Visual Analéxica (EVA) permite medi-la intens idade da dor que describe o paciente
coa maxima reproducibilidade entre os observadores. Consiste nunha lifia horizontal de 10
centimetros, nos extremos da cal se atopan as expresiéns extremas dun sintoma. No esquerdo
situase a ausencia ou menor intensidade, e no dereito a maior intensidade. Pidese ao paciente
gue marque na lifia o punto que indique a intensidade e midese cunha regra milimetrada. A
intensidade exprésase en centimetros ou milimetros.

I | I | | | I I I | |
0 1 2 3 4 5 6 7 8 g 10
SIN DOLOR DOLOR DOLOR DOLOR MAXIMO
DOLOR LEVE MODERADO SEVERO MUYSEVERO  DOLOR

TEST FISIOLOXICOS. Proba de compresion de Jackson

A proba de compresidn de Jackson lévase a cabo co paciente en sedestaciéon. O clinico sitlase
detras do paciente, coloca as stias mans enriba da cabeza deste e mévea cara os lados. Nunha
posicién de inclinacidn lateral méxima, o clinico efectia una presion axial sobre a columna.

TEST FISIOLOXICOS. Proba de Spurling

A proba de Spurling valora a dor dunha carilla articular
vertebral e a irritacidn radicular. O paciente atépase en
sedestacion e inclina e rota a cabeza cara un lado. O
clinico, que se atopa detras do enfermo, coloca unha man
enriba da cabeza deste e coa outra golpea lixeiramente
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sobre ela. Se o paciente tolera o golpe inicial, procédese a repeti-la proba coa columna
vertebral cervical en extensién.

Descricidn da intervencion

Periodo de recrutamento: presentarase o proxecto de investigacidon a distintos profesionais
pertencentes a sector sociosanitario que esixan una gran sobrecarga da musculatura cervical.
Explicarase de forma individual aos potenciais participantes do proxecto en que consiste o
mesmo e en caso de aceptacidn a participar realizaraselle unha primeira entrevista por parte
do investigador principal do proxecto na que se determine se cumpre cos criterios de inclusidn
do estudo.

Unha vez seleccionados os participantes, asignarase cada un deles a un grupo de estudo
mediante un procedemento de aleatorizacion, explicado anteriormente.

Os grupos de estudo seran:

e Grupo A. Traballadores sedentarios (grupo S)
e Grupo B. Traballadores que camifien (grupo C)
e Grupo C. Traballadores que practiquen nordic walking (grupo NW)

Valoracién inicial

Antes de comezar o estudo, os traballadores seran valorados por un fisioterapeuta e un
psicdlogo para cofiecer tanto o seu grao de cervicalxia como o seu grao de ansiedade (as
medicions a realizar describironse anteriormente).

Procedementos a desenvolver:

e Grupo S (grupo control): os participantes correspondentes ao grupo S seguiron
realizando a sua vida cotid de forma habitual.

e Grupo C: os participantes correspondentes ao grupo C sairdn a camiiar 1 hora e media
duas veces por semana coordinados por un dos investigadores do proxecto (en total
aproximadamente 25 horas). Para camifiar, antes de sair e @ chegada, os participantes
cubriron os cuestionarios de POMS e de Gunnar Borg. Tomaron tamén medidas da
frecuencia cardiaca antes e despois de camifiar. Unha vez finalizada a marcha,
rexistrouse ademais a distancia percorrida. Para asegurarmonos de que os
participantes estean realizando exercicio, o paso serd rapido e lixeiro (a forma atil de
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saber se se estd a facer correctamente é comprobar que non se pode manter unha
conversacién normal con outra persoa a ese paso).

e Grupo NW: os participantes correspondentes ao grupo NW recibiron formacidn previa
para aprender a practicar nordic walking cun instrutor cualificado, membro do equipo
de investigacion (total 10 horas). Ao igual que os participantes do grupo C, o grupo NW
saira a practicar NW 1 hora e media duas veces por semana coordinados polo instrutor
(total 16 salidas, aproximadamente 25 horas). Para practicar NW facilitardselles a cada
un dos participantes os basténs de nordic walking, e cubriron, antes de sair e &
chegada, os cuestionarios de POMS e de Gunnar Borg. Tomaron tamén medidas da
frecuencia cardiaca antes e despois de practicar Nordic Walking. Unha vez finalizada a
marcha rexistrarase ademais a distancia percorrida. Para asegurarmonos de que os
participantes estean realizando exercicio, o paso sera rapido e lixeiro (a forma util de
saber se se esta a facer correctamente é comprobar que non se pode manter unha
conversacién normal con outra persoa a ese paso).

A finalizacidn do proxectos tddolos participantes cubriron de novo os cuestionarios utilizados
para a valoracién inicial (valoracién final).

O estudo levarase a cabo durante un periodo de oito semanas. Unha vez finalizadas as sesiéns
de camifiar e de practicar NW, os participantes volveran a ser avaliados polo psicélogo e o
fisioterapeuta (realizando as mesmas medidas que durante a valoracién inicial).

Con todolos resultados obtidos realizarse o estudo estatistico e determinaranse as
conclusidns.
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Analise estatistica

Os resultados experimentais obtidos analizaranse de forma cuantitativa e cualitativa co
obxectivo de atopar diferencias intergrupos e intragrupos antes e despois da realizacion do
estudo.

En primeiro lugar realizarase un estudo estatistico descritivo de tddalas variables estudadas
para cada un dos grupos de estudo.

Para a andlise dos resultados obtidos intergrupos despois da finalizacion do estudo
empregarase a analise de chi-cuadrado (XZ) para as variables ordinais. No caso de encontrar
diferencias significativas aplicarase o test V de Cramer. No caso das variables numéricas farase
un estudo da normalidade dos dados. No caso de que os dados se distribuian de forma normal
emplearase o test ANOVA e no caso de que as variables resulten ser non paramétricas levarase
a cabo a proba de Kruskal-Wallis.

Aspectos ético-legais

Cumprimento de Normas de Boa Practica Clinica e Declaracion de Helsinki

O equipo de investigacidén do proxecto comprométese a cumpri-las normas de calidade ética e
cientifica aplicables ao desefio, realizacién e comunicacién do presente proxecto de
investigacion recollidas nas Normas de Boa Practica Clinica e na Declaracién de Helsinki.

Confidencia da informacion

De conformidade co disposto na Ley Orgdnica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccion de
Datos de Cardcter Personal, os investigadores do proxecto comprométense a tratar a
informacién conforme @ normativa vixente e soamente eles terdn acceso aos mesmos.
Licentia’, Formacion e Investigacion, S.L. (promotora do estudo) dispén das medidas técnico-
organizativas que garanten o cumprimento da normativa vixente en materia de proteccién de
datos. Os participantes no proxecto poderan exercita-los seus dereitos de acceso, rectificacion,
Licentia’, Formacién e Investigacion, S.L. Ria Nova 18, baixo, 32004 Ourense. Licentia’,
Formacién e Investigacién, S.L. informa que os datos de cardcter persoal que faciliten os
participantes do estudo serdn de caracter confidencial. Estard totalmente prohibida a
utilizacién, divulgacion, distribucion e/ou reproducion dos datos sen autorizacidon expresa en
virtude da lexislacion vixente.

Pdliza de seguro ou xustificacidn da sua ausencia para os estudios experimentais

(que implican intervencions fora da practica clinica habitual)
Para a realizacién da parte experimental deste estudo contarase cun seguro de accidentes
para os participantes (que cubra, entre outros, posibles accidentes ou lesiéns que se produzan
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durante a realizacién das actividades deportivas), asi como un seguro de responsabilidade civil
gue cubra os danos a terceiros que poidan ocasionarse.

Consentimento informado
Tddolos participantes asinaron un consentimiento informado para a sua participacion no
estudo.
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ESTUDO ESTATISTICO
TEST PSICOLOXICOS

Andlise do cuestionario de saude SF-36. Version 2

Variable 1. En Xeral, vostede diria que a sua saude é:

SF-36. Grao de saude

5
4
3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Excelente Moi Boa Boa Regular Mala
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude en Xeral

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@1] e
@1F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.
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A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 2. Como diria vostede que é a sua saude actual, comparada coa de fai
un ano?:

SF-36.Saude actual comparada coa saude fai

un ano

5
4
3
2 l
1

Sedentario Camina Marcha Nérdica
Moito mellor Algo mellor Mais ou menos | Algo peor Moito peor
1 2 3 4 5

Esta pregunta sobre a transicion do estado de saude, non se utiliza na tabulacion das escalas
nen nas medidas de resume. Demostrouse que é util para estimar a variacion promedio da
situacion de saude durante o ano anterior a aplicacion da enquisa.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@2] e
@2F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
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Variable 3. As seguintes preguntas refirense a actividades que vostede poderia
facer nun dia normal. A sua saude actual, limitao para facer esas actividades ou
cousas? Se é asi, canto?

a. Esforzos intensos, tales como correr, levantar obxetos pesados ou participar en
deportes esgotadores

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Esforzos intensos

3

ol

Sedentario Camina Marcha Nérdica
Si, limitame moito Si, limitame un pouco | Non, non me limita nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensidn: Funcion Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3al e
@3aF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

" Grupo NORDIC WALKING Pagina 311178



Co financiamento de
KA XUNTA
%5 ¢ DE GALICIA

CEO*f s
o MARCHA NORDICA

para a REDUCION DE RISCOS ERGONOMICOS E PSICOLOKICOS

13000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

20

15

10

Recuento

Si, limitame maoito Si, limitarme un pouco Man, non me limita nada

20

15

10

Recuento

5=

Si, limitame moito Si, limitame un pouco Mon, non me limita nada
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b. Esforzos moderados, como mover unha mesa, pasa-lo aspirador, xogar aos birlos ou
camifiar mais dunha hora

SF-36. Limitacion para actividades cotias.
Esforzos moderados

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensidn: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3bl e
@3bF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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10

Recuento

Si, limitarme moito Si, limitarme un pouso Mon, non me limita nada

20
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10

Recuento

NEES

T
Si, limitame moito Si, limitame un pouco Mon, non me limita nada
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c. Collerou levar a bolsa da compra

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Coller ou levar a bolsa da compra

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nordica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensién: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3cl e
@3cF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do

estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en

verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING
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20

15

10

Recuento

1 mEm

Si, limitame maoito Si, limitarme un pouco Man, non me limita nada

20

Recuento

10

Si, limitame un pouco Man, non me limita nada
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d. Subir varios pisos polas escaleiras

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Subir varios pisos polas escaleiras

i

Sedentario Camina Marcha Nérdica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensidn: Funcion Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3dI e
@3dF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
| Grupo NORDIC WALKING
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20

15

10

Recuento

RNEI

Si, limitame maoito Si, limitarme un pouco Man, non me limita nada

20

154

10

Recuento

| [E]

T
Si, limitame moito Si, limitame un pouco Mon, non me limita nada
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e. Subir un sé piso polas escaleiras

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Subir un s6 piso polas escaleiras

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensién: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3el e
@3eF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

15

10—

Recuento

0 ,-.,-

Si, limitame moito Si, limitame un pouco Man, non me limita nada

207

15

10

Recuento

5

Si, limitame un pouco Man, non me limita nada
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f.  Agachar ou axeonllarse

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Agacharse ou axeonllarse

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensién: Funcion Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3fl e
@3fF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING Pagina 41178
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20

15

Recuento

10

5—

Alssll=s

Si, limitame maoito Si, limitarme un pouco Man, non me limita nada

20

154

Recuento

10

5

Si, limitame maoito Si, limitame un pouco Man, non me limita nada
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g. Camifar un quildmetro ou mais

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Caminar un quilémetro ou mais

3
| I I |
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensién: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3g! e
@3gF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

15

Recuento

10

Si, limitame maoito Si, limitame un pouco Maon, non me limita nada

20

154

Recuento

10

5

Si, limitame un pouco Mon, non me limita nada
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h. Camifar varios centenares de metros

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Caminar varios centenares de metros

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nordica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensién: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3hl e
@3hF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

15

10

Recuento

v T -

Si, limitame maoito Si, limitarme un pouco Man, non me limita nada

20

Recuento

10

Si, limitame un pouco Mon, non me limita nada
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i. Camifiar uns cen metros

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Camifiar uns cen metros

Sedentario Camina Marcha Nordica

Variable pertencente a dimensién: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3il e
@3iF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

~ Grupo SEDENTARIO
- Grupo CAMINA
" Grupo NORDIC WALKING
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20

15

10

Recuento

o &

Si, limitame maoito Si, limitarme un pouco Man, non me limita nada

20

154

Recuento

10

Si, limitame un pouco Mon, non me limita nada
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j. Bafarse ou vestirse por si mesmo

SF-36. Limitacions para actividades cotias.
Banarse ou vestirse por si mesmo

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nordica
Si, limitame | Si, limitame un | Non, non me limita
moito pouco nada
1 2 3

Variable pertencente a dimensién: Funcidn Fisica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@3]l e
@3jF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING o
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Recuento

Si, limitame un pouco

Mon, non me limita nada

20
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Si, limitame un pouco

Mon, non me limita nada
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Variable 4. Durante as ultimas 4 semanas, con que frecuencia tivo algin dos
seguintes problemas no seu traballo ou nas suUas actividades cotias, a causa da
sUa saude fisica

a. Tivo que reduci-lo tempo adicado ao traballo ou s suas actividades cotids?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algin dos seguintes
problemas no seu traballo a causa da sua saude
fisica. Tivo que reduci-lo tempo adicado ao traballo ou
actividades cotias?

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Variable pertencente a dimensidn: Rol Fisico

Sempre Case Sempre Algunhas veces | S6 algun vez Nunca
1 2 3 4 5

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@4al e
@4aF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

" Grupo NORDIC WALKING Pagina 51178
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Recuento

Algunhas veces 5S4, algunhas veces Munca
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Case sempre Algunhas veces Sd, algunhas veces Murca
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b. Fixo menos do que houber querido facer?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algin dos
seguintes problemas no seu traballo a causa
da sua saude fisica. Fixo menos do que houbera
querido facer?

5
4
3
2
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case Sempre Algunhas veces | Sé algln vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Rol Fisico

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@4bl e
@4bF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

¢. Tivo que deixar de facer algunhas tarefas no traballo ou nas suas activididades cotias?
(por exemplo, costoulle mais do normal)?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algun dos seguintes
problemas no seu traballo a causa da sua saude
fisica. Tivo que deixar de facer algunhas tarefas no

traballo ou nas suas actividades cotias?

5
4
3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case Sempre Algunhas veces | Sé algln vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Rol Fisico

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@4cl e
@4cF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Algunhas veces 5S4, algunhas veces Munca
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Recuento

Algunhas veces S4, algunhas vaces Muneca
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

d. Tivo dificultades para face-lo seu traballo ou as suas actividades cotias?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algun dos
seguintes problemas no seu traballo a causa
da sua saude fisica. Tivo dificultades para face-

lo seu traballo ou as sdas actividaes cotias?

5

4

3

2

1

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Sempre Case Sempre Algunhas veces | Sé algln vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Rol Fisico

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@4dl e
@4dF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 5. Durante as ultimas 4 semanas, con que frecuencia tivo algin dos
seguintes problemas no seu traballo ou nas suas actividades cotids, a causa

dalgun problema emocional (como triste, deprimido ou nervioso)
a. Tivo que reduci-lo tempo adicado ao traballo ou s suas actividades cotids por algin
problema emocional?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algin dos seguintes
problemas no seu traballo a causa dalgun problema
emocional. Tivo que reduci-lo tempo adicado ao traballo ou

actividades cotias?

i

Sedentario Camina Marcha Noérdica

(6]

Sy

w

N

Variable pertencente a dimensién: Rol Emocional

Sempre Case Sempre Algunhas veces | S6 algun vez Nunca
1 2 3 4 5

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@5al e
@5aF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Crupo CAMINA éging 591178
" Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

b. Fixo menos do que houbera querido facer por alguin problema emocional?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algun dos
seguintes problemas no seu traballo a causa
dalgun problema emocional. Fixo menos do que

houbera querido facer?

5
4
3
2
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case Sempre Algunhas veces | Sé algln vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Rol Emocional

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@5bl e
@5bF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

c. Fixo o seu traballo ou actividades cotids menos coidadosamente que de costume, por
algun problema emocional?

SF-36. Con qué frecuencia tivo algun dos seguintes
problemas no seu traballo a causa dalgun problema
emocional. Fixo o seu traballo menos coidadosamente que
de costume por algin problema emocional

5
4
3
2
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case Sempre Algunhas veces | Sé algln vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Rol Emocional

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@5cl e
@5cF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING Pdgina 63178
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 6. Durante as ultimas 4 semanas, ata que punto a sUa saude fisica ou os problemas
emocionais dificultaron as sUas actividades sociais habituais coa familia, amigos, vecifos, ou
outras persoas?

SF-36. Ata que punto a sua saude fisica ou os
problema emocionais dificultaron as suas
actividades sociais habituais coa familia, amigos...

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Variable pertencente a dimensién: Funcidn social

Nada Un pouco Regular Bastante Moito
1 2 3 4 5

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@6l e
@6F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking
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Variable 7. Tivo dor nalgunha parte do corpo durante as ultimas 4 semanas

SF-36. Tivo dor nalgunha parte do corpo durante as
ultimas 4 semanas?

Bl

Sedentario Camina Marcha Nordica
Non, ningunha | Si, moi pouca | Si, unha pouca | Si, dor | Si, moita | Si, moitisma
dor dor dor moderada dor dor
1 2 3 4 5 6

Variable pertencente a dimensién: Dor corporal

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@7] e
@7F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 8. Durante as ultimas 4 semanas, ata que punto a dor lle dificultou o
seu traballo habitual (incluido o traballo fora da casa e as tarefas domésticas?

SF-36. Ata que punto a dor lle dificultou o seu

traballo habitual?
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica

Variable pertencente a dimensién: Dor corporal

Nada Un pouco Regular Bastante Moito
1 2 3 4 5

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@8] e
@8F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING Pidgina 69178
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 9. As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle foron
as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mais
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as ultimas 4 semanas, con que
frecuencia....

a. Se sentiu cheo de vitalidade?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu cheo de vitalidade?

3
1
Sedentario Camina Marcha Nordica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Vitalidade

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9al e
@9aF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

b. Estivo moi nervioso?

SF-36. Con que frecuencia...
Estivo moi nervioso?

4
3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Mental

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9bl e
@9bF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

c. Se sentiu tan baixo de moral que nada o podia animar?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu tan baixo de moral que nada o podia animar?

5
4
3
2
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Mental

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9cl e
@9cF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
| Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

d. Se sentiu calmo e tranquilo?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu calmo ou tranquilo?

3
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Mental

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9dl e
@9dF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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e. Tivo moita enerxia?

SF-36. Con que frecuencia...
Tivo moita enerxia?

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Vitalidade

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9el e
@9eF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
| Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

f. Se sentiu desanimado e deprimido?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu desanimado e deprimido?

4
3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Mental

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9fl e
@9fF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

g. Se sentiu esgotado?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu esgotado?

5
4
3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Vitalidade

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9gl e
@9gF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

h. Se sentiu feliz?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu feliz?

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Mental

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@9hl e
@9hF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

i. Sesentiucanso?

SF-36. Con que frecuencia...
Se sentiu canso?

5

4

3

2

1

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Vitalidade

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@39il e
@9iF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A sequnda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 10. Durante as ultimas 4 semanas, con que frecuencia a saude fisica ou
os problemas emocionais lle dificultaron as suas actividades sociais (como visitar
aos amigos ou familiares)?

SF-36. Con que frecuencia a saude fisica ou os

problemas emocionais lle dificultaron as suas
actividades sociais

H

w

N

Sedentario Camina Marcha Noérdica
Sempre Case sempre Algunhas veces | S6 algunha vez Nunca
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Funcion Social

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@10 e
@10F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 11. Por favor, diga se lle parece CERTA OU FALTA cada unha das

seguintes frases:
a. Penso que me pofio enfermo mais facilmente que outras persoas
SF-36. Diga se lle parece CERTA ou FALSA cada unha
das seguintes frases:

Penso que me poio enfermo mais facilmente que outra
persoa

11

v

IS

w

N

Sedentario Camina Marcha Noérdica
Totalmente Bastante certa Non o sei Bastante falsa Totalmente
certa falsa
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Xeral

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@11al e
@11aF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

b. Estoutan san como calquera

SF-36. Diga se lle parece CERTA ou FALSA
cada unha das seguintes frases:
Estou tan san como calquera

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Totalmente Bastante certa Non o sei Bastante falsa Totalmente
certa falsa
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Xeral

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@11bl e
@11bF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING Pdgina 93178
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

¢. Penso que a mifia salide vai empeorar

SF-36.Diga se lle parece CERTA ou FALSA cada unha
das seguintes frases:
Penso que a mifia saude vai empeorar

5

4

3

2

Sedentario Camina Marcha Noérdica

Totalmente Bastante certa Non o sei Bastante falsa Totalmente
certa falsa
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Xeral

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@11cl e
@11cF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO o
Grupo CAMINA Pagina 95]|178
. Grupo NORDIC WALKING
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

d. A mifia saude é excelente

SF-36.Diga se lle parece CERTA ou FALSA
cada unha das seguintes frases:
A mifia saude é excelente

3
2
1
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Totalmente Bastante certa Non o sei Bastante falsa Totalmente
certa falsa
1 2 3 4 5

Variable pertencente a dimensién: Saude Xeral

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@11dl e
@11dF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

~ Grupo NORDIC WALKING Pdgina 97| 178
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 12. Saude xeral.
A salde xeral é a media obtida da variable 01 e da variable 11. En total 5 items.

SF-36
Saude Xeral 0

100
75
50

25

Sedentario Camina Marcha Nordica

Valor 0 indica: Evalia como mala a propia saude

O Valor 100 indica: Evalla a propia saude como excelente

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@S5Gl e
@SGF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 13. Funcion Fisica.

A funcidn fisica é a media obtida da variable 03. En total 10 items.

100

75

50

25

Sedentario

SF-36
Funcién Fisica

Camina Marcha Ndérdica

O Valor 0 indica: Muy limitado para levar a cabo tédalas actividades fisicas. llevar a cabo todas
O Valor 100 indica: Saude vigorosa sen ningunha limitacion debido a salude

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@FFI e
@FFF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 14. Rol Fisico.

O rol fisico é a media obtida da variable 04. En total 4 items.

SF-36
Rol Fisico

100
75
50

25

Sedentario Camina Marcha Noérdica

O Valor 0 indica: Problemas co traballo ou outras actividades diarias debidas a problemas
fisicos

O Valor 100 indica: Ningin problema co traballo ou outras actividades diarias debidas a
problemas fisicos

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@RFl e
@RFF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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Variable 15. Rol Emocional
O rol emocional é a media obtida da variable 05. En total 3 items.

SF-36
Rol Emocional

100
75
50

25

Sedentario Camina Marcha Nérdica

O Valor 0 indica: Problemas co traballo ou outras actividades diarias debidas a problemas
emocionais

O Valor 100 indica: Ningln problema co traballo ou outras actividades diarias debidas a
problemas emocionais

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@REl e
@EFF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 16. Funcion social
A funcidn social é a media obtida da variable 06 e 10. En total 2 items.

SF-36
Funcion Social

100
75
50

25

Sedentario Camina Marcha Nérdica
O Valor 0 indica: Interferencia extreme e moi frecuente coas actividades debido a problemas
fisicos ou emocionais

O Valor 100 indica: Leva a cabo actividades sociais normais sen ningunha interferencia debida
a problemas fisicos ou emocionais

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@FS| e
@FSF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 17. Dor corporal
A dor corporal é a media obtida da variable 7 e 8. En total 2 items.

SF-36
Dor corporal

100
75
50

25

Sedentario Camina Marcha Nérdica

O Valor 0 indica: Dor moi intensa

0O Valor 100 indica: Ningunha dor

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@DCl e
@DFF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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Variable 18. Vitalidade

A vitalidade é a media obtida das variables 9a, 9e, 9g e 9i. En total 4 items.

SF-36
Vitalidade
100
75
50
25
0

Sedentario Camina Marcha Noérdica

0O Valor 0 indica: Sintese cansado e exhausto todo o tempo

O Valor 100 indica: Sintese moi dindmico e cheo de enerxia todo o tempo

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@VI e
@VF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 19. Saude Mental
A saude mental é a media obtida das variables 9b, 9c, 9d, 9f e 9h. En total 5 items.

SF-36
Satide mental
100
75
50

-r-!-l

Sedentario Camina Marcha Nérdica

O Valor 0 indica: Sentimento de angustia e depresidn durante todo o tempo

O Valor 100 indica: Sentimento de felicidade, tranquilidade e calma durante todo o tempo

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@SMI e
@SMF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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Escala de ansiedade de Hamilton

Variable 01. Estado de animo ansioso:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Estado de animo ansioso

2
1
0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA1l e
@EAIF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

154

Recuento

Ausente Leve Moderadao

20

Recuento

i3

Ausente Leve Moderada Grave
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Variable 02. Tension:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Estado de tension

1
0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA2I e
@EAZ2F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 03. Temores:

EscalaAnsiedadeHamilton.

Temores
1
0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA3l e
@EA3F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

Recuento

L

T
Ausente Leve Moderado Grave

Recuento

Ausente Leve Moderado
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Variable 04. Insomnio:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Insomnio

1
0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA4I e
@EA4F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 05. Intelectual (cognitivo)

EscalaAnsiedadeHamilton.
Intelectual (cognitivo)

1
0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA5] e
@EAS5F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A sequnda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING

Pagina 116|178



Co financiamento de
KA XUNTA
%5 ¢ DE GALICIA

CEO*f s
o MARCHA NORDICA

para a REDUCION DE RISCOS ERGONOMICOS E PSICOLOKICOS

13000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

20

Recuento

Ausente Leve Moderadao

207

Recuento

Ausente Leve Moderado
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Variable 06. Estado de dnimo deprimido

EscalaAnsiedadeHamilton.
Estado de animo depresivo

1
0
Sedentario Camina Marcha Nodrdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA6I e
@EAG6F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
" Grupo NORDIC WALKING
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20

Recuento

Ausente Leve Moderado Grave

20

Recuento

Ausente Leve Moderado
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Variable 07. Sintomas somdticos xerais (musculares):

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas musculares

1
0
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA7I e
@EA7F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 08. Sintomas somdticos xerais (sensoriais)

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas sensoriais

1
0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EAS8I e
@EAS8F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 09. Sintomas cardiovasculares:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas cardiovasculares

0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA9I e
@EA9F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

" Grupo NORDIC WALKING Pagina 124178
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20
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20

Recuento

, 1

Ausente Leve Moderado Grave
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Variable 10. Sintomas respiratorios

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas respiratorios

0
Sedentario Camina Marcha Nodrdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA10Il e
@EAI1O0F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20
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Recuento
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Variable 11. Sintomas gastrointestinales

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas gastrointestinais

0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA11l e
@EA11F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20
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207
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Variable 12. Sintomas xenitourinarios:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas xenitourinarios

0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA12] e
@EA12F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A sequnda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

207

Ausente Leve Moderado Grave
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Variable 13. Sintomas auténomos:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Sintomas auténomos

0
Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Somatica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA13l e
@EA13F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
| Grupo NORDIC WALKING
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Variable 14. Comportamento na entrevista:

EscalaAnsiedadeHamilton.
Comportamento na entrevista

0
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Variable pertencente a Ansiedad Psiquica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EA14l e
@EA14F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 15. Ansiedade psiquica:
Variables 1, 2, 3,4,5,6e 14

EscalaAnsiedadeHamilton.

Ansiedade Psiquica

1
0
Sedentario Marcha Ndérdica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

estudo.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EAAPI e
@EAAPF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
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Variable 16. Ansiedade Somatica:
Variables 7, 8,9, 10, 11 e 12

EscalaAnsiedadeHamilton.
Ansiedade Somatica

1
0
Sedentario Camina Marcha Nordica
Ausente Leve Moderado Grave Moi grave
0 1 2 3 4

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@EAASI e
@EAASF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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TEST FISIOLOXICOS
Indice de discapacidade cervical

Escala Visual Analdxica/Pobra de Compresion de
Jackson/Proba de Spurling
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Indice de discapacidad cervical

Variable 1. Intensidade de dor de pescozo:

indice de discapacidade cervical
Intensidade da dor de pescozo

Sedentario Camina Marcha Noérdica

Non teflo dor | Adore moileve | A dor é forte | A dor é moi | Neste momento a

neste momento | neste momento | neste momento | forte neste | dor é peor do que se
momento pode imaxinar

1 2 3 4 5

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID1] e
@IDI1F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA Pagina 139|178
7| Grupo NORDIC WALKING
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Variable 2. Coidados persoais (lavarse, vestirse, etc...):

indice de discapacidade cervical
Coidados persoais

5

4

3

2

1 n n

0

Sedentario Camina Marcha Nérdica
Podo Podo Coidarme | Ainda que | Tédolos dias | Non me podo
coidarme coidarme ddéeme, de | necesito necesito axuda | vestir, lavome
normalmente | con xeito que | algunha para a maioria | con dificultade
sen que me | normalidade, | tefilo que | axuda, dos meus | e quédome na
aumente a | pero facelo apafiome coidados cama
dor auméntame | despacio e | para case
a dor con tédolos
coidado meus
coidados

1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID2] e
@ID2F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

| Grupo NORDIC WALKING Pagina 141178
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20

Recuento

Podo coidarme normalmente sen que me Podo coidarme con normalidade, pero
aumente a dor auméntame a dor

Recuento

—
Podo coidarme Podo coidarme con Coidarme ddeme de xeito

narmalmente sen que me normalidace, pero que tefio que facelo
aumente a dor auméntame a dor despacio e con coidado

Pagina 142178



CEO%@ Cocferacty
OUfense

Co financiamento de

senrcos o (IIARCHA NORDICA
para a REDUCION DE RISCOS ERGONOMICOS E PSICOLOKICOS

H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 3. Levantar pesos:

indice de discapacidade cervical
Levantar pesos

5
4
3
2
1
0
Sedentario Camina Marcha Noérdica
Podo Podo A dor impideme A dor impideme | Soamente | Non podo
levantar levantar levantar obxectos | levantar podo levantar
obxectos | obxectos pesados do chan, obxectos levantar nin  levar
pesados pesados, pero podo facelo medianos ou obxectos | ningun tipo
sen pero se estan colocados | lixeiros se estdn | moi de peso
aumento | auméntame | nun sitio sinxelo, colocados nun lixeiros
da dor ador como por sitio sinxelo
exemplo, nunha
mesa
1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID3I e
@ID3F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA

" Grupo NORDIC WALKING Pagina 1431178
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sen aumento da dor auméntame a dor que facelo despacioapahome para case
& con coidado tédolos meus
coidados
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Variable 4. Lectura:

indice de discapacidade cervical
Lectura

5
4
3
2
1
0

Sedentario Camina Marcha Nérdica
Podo ler o | Podo ler todo o | Non podo ler | Apenas podo ler | Non podo ler
gue queira | que gueira | todo o que | pola gran dor que | nada en
sen dor de | cunha dor | queira cunha | me produce no | absoluto
pescozo moderada no | dor moderada | pescozo

pescozo no pescozo

1 2 3 4 5

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID4l e
@ID4F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 5. Dor de cabeza:

indice de discapacidade cervical
Dor de cabeza

5

4

3

2

1

0

Sedentario Camina Marcha Noérdica
Non tefio | As veces tefio | As veces tefio | Con Con Teflo dor de
ningunha unha unha frecuencia frecuencia cabeza  case
dor de | pequena dor | moderada dor | tefio dor de | tefio dor de | continuamente
cabeza de cabeza de cabeza cabeza cabeza
moderada forte

1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID5] e
@ID5F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
| Grupo NORDIC WALKING
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Pagina 148|178



Co financiamento de

CEO s
o MARCHA NORDICA

para a REDUCION DE RISCOS ERGONOMICOS E PSICOLOKICOS

H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 6. Concentrarse en algo:

Indice de discapacidade cervical
Concentrarse en algo

5

4

3

2

1

0

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Concéntrom | Concéntrom | Tefio algunha | Tefio Tefio moita | Non podo
e totalmente | e totalmente | dificultade bastante dificultade concentrarm
en algo | en algo | para dificultade para e nunca
cando quero | cando quero | concentrarm | para concentrarm
sen con algunha | e cando | concentrarm | e cando
dificultade dificultade quero e cada quero | quero
1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID6] e
@ID6F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do

estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 7. Traballo:

indice de discapacidade cervical

Traballo

5

4

3

2

1

0

Sedentario Camina Marcha Noérdica

Podo Podo face-lo | Podo facer | Non podo | A duras | Non podo
traballar meu traballo | case todo o | face-lo meu | penas podo | traballar
todo o que | habitual, pero | meu traballo | traballo facer algun | nada
quero non mais habitual, pero | habitual tipo de

non mais traballo
1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID7] e
@ID7F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
| Grupo NORDIC WALKING
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Pagina 152|178



CEO s
Ou

fe

ense

Co financiamento de
ain

XUNTA

4 DE GALICIA

senrcos o (IIARCHA NORDICA
para a REDUCION DE RISCOS ERGONOMICOS E PSICOLOKICOS

H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 8. Conducion de vehiculos:

Indice de discapacidade cervical
Conducioén de vehiculos

5
4
3
2
1
0
Sedentario Camina Marcha Nordica
Podo Podo conducir | Podo conducir | Non podo | Apenas Non podo
conducir sen | todo o que |todo o que | conducir podo conducir
dor no | quero, pero | quero, pero | todo o que | conducir nada
pescozo cunha lixeira | cunha quero todo o que | debido a
dor de | moderada dor | debido a | quero dor de
pescozo de pescozo dor de | debido a dor | pescozo
pescozo de pescozo
1 2 3 4 5 6

estudo.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID8I e
@IDS8F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 9. Sono:

indice de discapacidade cervical
Sono

5
4
3
2
1
0
Sedentario Camina Marcha Nordica
Non tefio | A dor de | A dor de|A dor de|A dor de|A dor de
ningun pescozo faime | pescozo faime | pescozo pescozo pescozo
problema perder menos | perderde 1 a2 | faime faime faime
paradurmir | de 1 hora de | horas de sono | perder de 2 | perder de 3 | perderde5
sono cada | cada noite a3 horasde | a5 horasde | a 7 horas
noite sono cada | sono cada | de sono
noite noite cada noite
1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@ID9I e
@ID9F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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Variable 10. Actividades de ocio:

indice de discapacidade cervical
Actividades de ocio

5

4

3

2

1

0

Sedentario Camina Marcha Noérdica

Podo facer | Podo facer | Non podo | Sé podo | Apenas Non podo
tédalas tédalas facer algunha | facer unhas | podo facer | realizar
mifas actividades de | das mifias | poucas as  cousas | ningunha
actividades | ocio con | actividades de | actividades | que me | actividade
de ocio sen | algunha dor de | ocio pola dor | de ocio pola | gustan de ocio
dor no | pescozo no pescozo dor no | debido a dor
pescozo pescozo no pescozo
1 2 3 4 5 6

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@/D10! e
@ID10F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING Pagina 157|178
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Escala visual analdxica

Variable 1. Dermatoma C2

Escala visual analoxica
Dermatoma C2

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@C2I e
@C2F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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H3000%32: SECTOR SOCIOSANITARIO

Variable 2. Dermatoma C3

Escala visual analoxica

Sedentario

Dermatoma C3

Marcha Nérdica

estudo.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@C3] e
@C3F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
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Variable 3. Dermatoma C4

Escala visual analodxica
Dermatoma C4

Sedentario Camina Marcha Nérdica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@C4l e
@C4F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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Variable 4. Dermatoma C5

Escala visual analoxica
Dermatoma C5

Sedentario Camina Marcha Nordica

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@C5] e
@C5F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.
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Variable 5. Dermatoma C6

Escala visual analodxica
Dermatoma C6

Sedentario

Marcha Nérdica

estudo.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@Cé6l e
@C6F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
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Variable 6. Dermatoma C7

Escala visual analoxica
Dermatoma C7

Sedentario Camina

Marcha Noérdica

estudo.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@C7! e
@C7F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
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Variable 7. Dermatoma C8

Escala visual analoxica

Dermatoma C8

Sedentario

Marcha Nérdica

estudo.

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@C8I e
@C8F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
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Proba de compresion de Jackson

Proba de Compresion de

Jackson

2
1
0)

Sedentario Camina Marcha

Nordica

Ser dor Dor nun lado Dor nos dous

lados
0 1 2

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@CJ1] e
@CJIF), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A segunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amdsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a segunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por tédolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA
~ Grupo NORDIC WALKING
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20

Recuento

Sen dor Dor a inclinacidn cara un Dor a inclinacidn cara
lado ambos lados

Recuento

Sendor Dar ainelinacidn eara un Dor ainclinacidn cara
lado ambos lados

Pagina 167|178



Co financiamento de
1] XUNTA
5 ¢4 DE GALICIA

CEO s
o MARCHA NORDICA
para a REDUCION DE RISCOS ERGONOMICOS € PSICOLDKICOS

A00130035: SECTOR SOCIOSANITARIO
Proba de Spurling

Proba de Spurling

Sedentario Camina Marcha Nérdica
Ser dor Dor nun lado Dor nos dous
lados
0 1 2

Denominacion das variables no estudo estatistico co programa IBM SPSS 17 (@CJ2] e
@CJ2F), onde | é a variable o inicio do estudo e F é a variable o final do estudo

A primeira barra corresponde o inicio do estudo. A seqgunda barra a finalizacion do
estudo.

A continuacion amadsanse duas grdficas (a primeira o inicio de estudo e a seqgunda a
finalizacion do estudo coas respostas obtidas por todolos participantes e distribuidos
por grupos de estudo). En gris o Grupo Sedentario, en azul o Grupo que Camifia e en
verde o Grupo que practicou Nordic Walking

Grupo SEDENTARIO
Grupo CAMINA Pagina 168 | 178
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Resume do resultados do estudo

Unha vez analizadas tddalas variables do estudo (comparativa entre valoracion inicial e
valoracion final) para os tres grupos de estudo se presentan en forma de grafica os resultados
acadados, ver apartados anteriores). Nas graficas amosanse os resultados en forma de reconto
(nimero de participantes por cada resposta posible), asi como a porcentaxe que dita
contestacion representa. Na maioria das variables analizadas non se encontraron diferencias
significativas entre os grupos antes e despois do estudo. De todos modos, si houbo variables
en que existiron diferencias significativas entre os grupos (indicados nas respectivas graficas) e
gue se explican a continuacion:

1.

Variable 6. Test SF-36: Durante as ultimas 4 semanas, ata que punto a sUa saude fisica
ou os problemas emocionais dificultaron as suas actividades sociais habituais coa
familia, amigos, vecifios, ou outras persoas?. Existe diferencias significativas (Z=-1,93;
p=0.05) para o grupo que practica Nordic Walking. E decir, ao principio do estudo un
16,.7% da poboacién do grupo non tifia ningun problema emocional e un 13,7% un
pouco. O finalizar o estudo un 5% tifia “un pouco”, mentres que o 26,7% non tifia
ningln problema (diferencia significativa). E decir, os problemas emocionais e de
saude fisica dificultaron en menos medida as actividades sociais deste grupo.

Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Se sentiu cheo de vitalidade. Existen diferencias significativas (Z=-2.39;
p=0.017) para o grupo que practica Nordic Walking. E decir, ao principio do estudo un
6,7% se sentia cheo de vitalidade “so unha vez” e un 11,7% “algunhas veces”, 13,3%
“case sempre” e o 1,7% “sempre”. O finalizar o estudo as respostas melloraron
significativamente un 3,3% se sentia cheo de vitalidade “so unha vez” e un 10,0%
“algunhas veces”, 20,0% “case sempre” e o 3,3% “sempre”. E decir o grupo que
practicou NW sentiuse con maior vitalidade.

Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Estivo moi nervioso. Existen diferencias significativas (Z=-1.98; p=0.05)
para o grupo que practica Nordic Walking. E decir, ao principio do estudo un 0% se
sentia moi nervioso, 1,7% “case sempre”, 15,0% “algunhas veces”, 8,3% “sd, algunha
vez” e un 8,3% “nunca”. O finalizar o estudo as respostas melloraron
significativamente un 1,7% sentia nervioso “case sempre”, un 3,3% “algunhas veces”,
un 13,3% “sé, algunha vez” e un 15% “nunca”. E decir, o grupo que practicou NW
sentiuse menos nervioso que o resto dos grupos.
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Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Baixo de Moral. Existen diferencias significativas (Z=-1.99; p=0.046) para o
grupo que practica Nordic Walking. E decir, ao principio do estudo un 1,7% se sentia
“sempre”, 1,7% “case sempre”, 8.3% “algunhas veces”, 3.3% “sd, algunha vez” e un
18.3% “nunca”. O finalizar o estudo as respostas melloraron significativamente un 0%
“sempre” un 1,7% “algunhas veces”, un 10,0% “s0, algunha vez” e un 21% “nunca”
Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Se sentiu calmo ou tranquilo. Existen diferencias significativas (Z=-1.93;
p=0.05) para o grupo sedentario. E decir, ao principio do estudo un 11,7% “sempre”,
16,7% “case sempre”, 3,3% “algunhas veces” e 1,7% “so, algunha vez”. O finalizar o
estudo un 8,3% “sempre”, 13,3% “case sempre”, 6,7% “algunhas veces” e 1,7% “so,
algunha vez”. E decir, o grao de intranquilidade aumentou no grupo sendentario.
Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Se sentiu desanimado, deprimido. Existen diferencias significativas (Z=-
1.93; p=0.05) para o grupo que practica Nordic Walking. E decir, ao principio do estudo
un 13,3% “algunhas veces”, un 8,3% “so6, algunha vez” e un 11,7% “nunca”. Ao finalizar
o estudo un 5,0% “algunhas veces”, un 10% “sé, algunha vez” e un 18,3% “nunca”. E
decir, o desanimo mellorou no grupo que practicou Nordic Walking.

Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mdis
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as Ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Se sentiu esgotado. Existen diferencias significativas (Z=-2,36; p=0.018)
para o grupo que practica Nordic Walking. E decir, ao principio do estudo un 1,7%
“sempre”, un 1,7% “case sempre”, un 16,7% “algunhas veces”, 10,0% “so, algunhas
vez”, 3,3% “nunca”. Ao finalizar o estudo, un 0% “sempre”, un 1,7% “case sempre”, un
8,3% “algunhas veces”, 10,0% “sé, algunhas vez”, 13,3% “nunca”. E decir, as persoas
do grupo que practicou Nordic Walking sentironse mais esgotadas ao finalizar o
proxecto.

Variable 9. Test SF-36: As preguntas que seguen refirense a como se sentiu e como lle
foron as cousas durante as ultimas 4 semanas. En cada pregunta responda o que mais
se pareza a como se sentiu vostede. Durante as ultimas 4 semanas, con que
frecuencia...Se sentiu feliz. Existen diferencias significativas (Z=-1,93; p=0.05) para o
grupo que camifia. E decir, ao principio do estudo un 5,0% “sempre”, un 20,0% “case
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sempre”, un 6,7% “algunhas veces”, 0,0% “so, algunhas vez”, 1,7% “nunca”. Ao
finalizar o estudo, un 11,7% “sempre”, un 16,7% “case sempre”, un 5,0% “algunhas
veces”. Concluimos que ao finalizar o estudo a xente que camifa se sentiu mais feliz.
Variable 11. Por favor, diga se lle parece CERTA OU FALTA cada unha das seguintes
frases: Estou tan sdn como calquera. Existen diferencias significativas (Z=-1,93; p=0.05
y Z=-2,16, p=0.03) para o grupo sedentario e que camifia respectivamente.

Para o grupo sedentario a expresion o principio do estudo é “totalmente certa” para o
11,7%, “bastante certa” para o 10,0%, “non o sei” para o 6,7%, “bastante falsa” para o
3,3% e “totamente falsa” para o 1,7%. Para a finalizacion do proxecto encontrouse
que: é “totalmente certa” para o 20,0%, “bastante certa” para o 5,0%, “non o sei” para
0 5,0%, “bastante falsa” para o 3,3% e “totamente falsa” para o 0%

Para o grupo que camia a expresion o principio do estudo é “totalmente certa” para o
18,3%, “bastante certa” para o 5,0%, “non o sei” para o 6,7%, “bastante falsa” para o
3,3% e “totamente falsa” para o 1,7%. Para a finalizacion do proxecto encontrouse
que: é “totalmente certa” para o 21,7%, “bastante certa” para o 6,70%, “non o sei”
para o 1,7%, “bastante falsa” para o 1,7% e “totamente falsa” para o 0%

Esto significa que para ambos grupos o seu optimismo con respecto o grao de saude
millorou.

Variable 7. Traballo. indice de discapacidade cervical: Existen diferencias significativas
(2=-2,12; p=0.034) para o grupo que practica Nordic Walking. Para o principio do
estudo o0 16,7% contestou “odo traballar todo o que quero”, o 13,3% contestou “podo
face-lo meu traballo habitual, pero non mais”, un 1,7% “podo facer case todo o meu
traballo habitual pero non mais” e un 0% “podo facer case todo o meu traballo
habitual pero non mais”. Para a finalizacién do estudo o 23,3% contestou “odo
traballar todo o que quero”, o 8,3% contestou “podo face-lo meu traballo habitual,
pero non mais” e 1,7% “podo facer case todo o meu traballo habitual pero non mais” e
un 0% “podo facer case todo o meu traballo habitual pero non mais”. A conclusion é
gue con respecto a dor de pescozo os traballadores podian facer mais traballo sen
problemas.

Con respecto a Escala visual analdxica non se encontraron diferencias significativas

Na proba de compresion de Jackson non se encontraron diferencias significativas pero
si que tendencias que indican que a practica de Nordic Walking mellora a dor na zoa
cervical. A porcentaxe de persoas nese grupo sen dor aumentou do 26,7% ao 30%, e
reduciuse o nimero de persoas que tifla dor cando se facia a inclinacién cara ambos
lados dun 5% a un 1,7%

Na proba de Spurling non se encontraron diferencias significativas pero si que
tendencias que indican que a practica de Nordic Walking mellora a dor na zoa cervical.
A porcentaxe de persoas nese grupo sen dor aumentou do 23,3% ao 25,0%, e

Pagina 172|178



Co financiamento de

CEO e
E?Jél'.’c‘.'u‘s’%imﬂRCHﬂ IIIJRIJICH

para a REDUCION DE RISCOS ERGUﬂUmIEUS € PSIEI]LUHICI]S
ASOCIADOS as CEFT(

CONDICIONS DE TRABALLD NO

reduciuse o numero de persoas que tifa dor cando se facia a inclinacién cara ambos
lados dun 3,3% a un 1,7%

Conclusioéns

Test psicoloxicos

® Mentres nos grupos SEDENTARIO e CAMINA apenas se atoparon diferencias
significativas entre as valoracidns inicial e final, no grupo NORDIC WALKING
aumentaron significativamente variables como a vitalidade e o animo; 3 vez
qgue se reduciron o nerviosismo, o grao de depresion ou a dificultade para
actividades sociais, inda que se encontraron mais esgotados.

Test fisioloxicos

® Ainda que non apareceron diferencias significativas entre a valoracién antes
do estudo e a valoracidn despois do estudo, si que podemos observar unha
tendencia 4 reducion da dor cervical no grupo NORDIC WALKING en probas
como o test de compresién de Jackson ou a proba de Spurling; mentres que no
grupo CAMINA non se observa variabilidade e no grupo SEDENTARIO a dor
cervical tende a empeorar. Probablemente sexan necesarios tempos de estudo
e/ou tamafios de mostra mais amplos para confirmar estatisticamente estas
tendencias.

Conclusion Xeral:

Este é o primeiro estudio cientifico que se realiza desta caracteristicas. Dados os resultados
alentadores, consideramos que o estudo deberia levarse a cabo durante un periodo de tempo
maior. Ademais, deberiasen aumentar o nimero de variables de estudo (avaliacion fisioldxico
completo das costas) para que as tendencias positivas observadas coa practica do Nordic
Walking se podan convertir en diferencias significativas.
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