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RESUMO

O presente trabalho foi realizado em duas etapas. Através de pesquisa
bibliografica procurou-se destacar os beneficios e vantagens da caminhada bem
como apresentar um programa para uma pratica correta. Por meio de questionario
foi realizada uma pesquisa de campo com o objetivo de averiguar de que maneira a
caminhada ¢ praticada por seus adeptos em Curitiba.

Assim concluiu-se que a caminhada, quando praticada corretamente, pode ser
considerada uma atividade fisica completa, pois age beneficiando seus adeptos ndo
sO a nivel fisico como também psicologico e social além de apresentar intiimeras
vantagens, tais como: é uma atividade simples e natural, que pode ser praticada por
todos e ndo exige equipamentos sofisticados; ¢ estimulante, dificilmente o praticante
desiste; é a melhor forma de se introduzir exercicios aerébicos em pessoas de baixa
aptiddo fisica e praticamente ndo ha perigo de contusdes. Quanto a pesquisa de
campo, os dados demonstraram alguns pontos relevantes no que diz respeito a
pratica da caminhada em Curitiba. Entre estes pontos observou-se, principalmente, a
falta de controle da atividade:

- 892 % das mulheres ¢ 84,6 % dos homens, nio possuem programa de
treinamento;

- amaioria dos entrevistados ndo controla a freqiiéncia cardiaca (entre as mulheres
92,8 % e entre os homens 80,7 %);

- quanto ao alongamento, no grupo feminino 64,2 %, e no masculino 73 % ndo o
fazem antes, durante ou apos a atividade;

- no grupo feminino a maioria (82,1 %) ndo realizou avaliagdo fisica antes de
iniciar 0 programa de caminhadas e no grupo masculino 69,2 % também nio a
realizaram;

- a maioria (96,4 % no grupo feminino e 96,1 % no masculino) ndo faz controle
periddico da atividade.

Através destes e outros dados obsevou-se a necessidade de orientagéo por
parte dos profissionais de Educaggo Fisica aos adeptos da caminhada, para que estes
obtenham todos os beneficios que esta atividade pode proporcionar, com 0 maximo
de seguranga e de maneira adequada as caracteristicas e necessidades de cada um.



1 INTRODUCAO

1.1 PROBLEMA

O homem € um ser naturalmente ativo, porém o modo de vida contemporaneo
tem levado muitos ao sidentarismo e, em conseqiiéncia, a desenvolverem as doengas
chamadas hipocinéticas. Para compensar a necessidade de movimento, milhares de
pessoas estdo recorrendo a atividade regular de caminhar.

No passado, Hipocrates ja afirmava que andar é o melhor remédio. Hoje,
pesquisadores defendem a caminhada como uma das atividades fisicas mais saudaveis.
O proprio Kenneth Cooper, autor do método de corrida que influenciou uma geragéo,
afirma: "Os estudos médicos mais recentes estdo mostrando que as longas e rittnadas
caminhadas, como ja sabiam os gregos, sio a forma mais saudavel de exercicio”
(Revista Veja, 1992, p.82). Segundo VOROS (1993) caminhar é o mais natural, antigo
e seguro método de treinamento que se pode recomendar para todas as faixas etarias.

Por ser a atividade fisica tdo importante para a saide das pessoas, por ser a
caminhada defendida pelos pesquisadores como uma atividade saudavel e segura e por
ser de facil acesso, é que se pretende averigliar quais seus beneficios e vantagens, bem
como investigar se os adeptos desta atividade em Curitiba a praticam de forma
adequada.

! Doengas derivadas da inatividade que prejudicam nosso estado geral de satde fisica ¢ mental.



1.2 DELIMITACOES

1.2.1 LOCAL

Os dados foram coletados nos seguintes parques de Curitiba: Bacacheri, Barigiii
¢ Sao Lourengo.

1.2.2 UNIVERSO

Individuos do sexo feminino e masculino que participam regularmente de
caminhadas nos parques publicos de Curitiba.

1.23 AMOSTRA

Fo1 selecionada uma amostra aleatéria de 54 individuos, sendo 28 do sexo
feminino e 26 do sexo masculino, na faixa etaria entre 20 e 50 anos
predominantemente.

1.2.4 VARIAVEIS

Variavel independente: sexo.
Variavel dependente: analise individual do questionario sobre a pratica da
caminhada.

1.2.5 EPOCA

Os dados foram coletados nos meses de maio e junho de 1994,



1.3 JUSTIFICATIVA

Cada vez mais pessoas buscam a caminhada como meio de suprir a pouca
mobilidade que se esta sujeito pelo modo de vida contemporineo. Alguns
pesquisadores, como Kenneth COOPER, a citam como uma das atividades aerdbicas
mais saudaveis, porém ainda sdo poucos os estudos que ressaltam seus beneficios.

Por estes motivos pretende-se, através do presente trabalho, destacar tais
beneficios, bem como levantar dados que sirvam de subsidios nos quais os
profissionais de Educagdo Fisica possam basear-se para a orientagdo dos adeptos desta
atividade em Curitiba.



1.4 OBIJETIVOS

a) Ressaltar, através de pesquisa bibliografica, os beneficios e vantagens da
caminhada.

b) Apresentar orientagdes basicas necessarias para uma pratica correta.

¢) Verificar de que maneira a caminhada ¢ praticada por seus adeptos em Curitiba.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 EFEITOS FISIOLOGICOS DAS ATIVIDADES AEROBICAS

A medida em que a pessoa se dedica a qualquer atividade predominantemente
aerdbica, como a caminhada, vdo ocorrendo uma série de transformagées benéficas em
seu organismo.

Segundo COOPER (1972) e ANDRADE PROCOPIO (1980), os efeitos
fisiologicos dos exercicios aerobicos sdo:

a) aumento da capacidade de inspiragdo e expiragdo de ar pelos pulmdes como
também aumento de for¢ga dos misculos que os movimentam. Além disso, a
capacidade de absorgdo do oxigénio contido no ar sers aumentada. A medida
que o programa for evoluindo essa capacidade de absor¢do também aumenta;

b) aumento do volume de sangue, bem como da quantidade de glébulos vermelhos, o
que aumentara a capacidade de transporte de oxigénio aos misculos e
eliminagdo dos residuos decorrentes da reagdo quimica que produz energia. O
sangue torna-se mais fluido e circula melhor;

c) melhora da circulagdo: as artérias ficam mais fortes e flexiveis, o que fara com
que o sangue flua melhor. Assim, o coragdo encontrard menor resisténcia para fazer o
sangue circular e funcionarda sem sobrecarga. A probabilidade de elevagio da
pressdo serd menor. Havera aumento da extensdo dos vasos capilares;
aumentando a rede de capilares, a distribuigdo de sangue nos tecidos sera
maior, o que resulta em maior oxigenagdo ¢ eliminagio de residuos;

d) melhora no sistema digestivo: o exercicio tem um efeito calmante e catartico,
o que reduz os niveis elevados de hiperacidez e seus distarbios e, além disso,
auxilia os muisculos do trato digestivo a movimentar os residuos e
conseqiientemente a atividade dos intestinos;

e) os musculos estardo mais aptos a realizagdo de maior esforgo e por mais tempo,
pois, devido a melhora da irrigagdo sangiiinea, receberdo quantidade suficiente de
oxigénio e nutrientes que necessitam para o esforgo, e a eliminagdo de residuos
provenientes da produgdo deste esfor¢o sera maior. Havera aumento da for¢a e do
tonus muscular;

f) o coragdo torna-se mais forte e resistente, capaz de bombear mais sangue e de
maneira mais eficiente. Além disso, as artérias e vasos capilares que irrigam o coragio
se tornam mais resistentes e flexiveis € menos sujeitos aos entupimentos causadores
de doenga cardiaca,



g) havera um maior consumo de calorias que poderiam vir a ser transformadas em
gorduras levando ao excesso de peso e ao entupimento de artérias;

h) relaxa o corpo e regulariza o sono, além de aumentar a vivacidade mental e
estabilidade emocional.

2.2 0S BENEFICIOS E VANTAGENS DA CAMINHADA

COOPER (1987, p.131) afirma que andar esta entre as atividades aerdobicas mais
eficientes pelos beneficios que pode produzir no organismo. Segundo sua equipe de
estudos, citada na revista Sprint Magazine (1990, p.20) o simples habito de caminhar
meia hora todos os dias pode significar uma chance trés vezes maior de a pessoa viver
mais.

SNOWDON e HUMPHEYS (1993, p.18) afirmam que através da caminhada a
passos rapidos atingem-se mudangas fisiologicas no organismo e que muitos dos
beneficios, que advém desta atividade, devem-se ao aumento da capacidade do sistema
cardiovascular.

DAUD (1990) e VOROS (1993), afirmam que caminhar é o mais antigo, natural
e seguro método de treinamento e citam inimeros beneficios e vantagens da caminhada
(verificar itens 2.2.1.,2.2.2. € 2.2.3.).

Por uma questdo de conveniéncia, os beneficios da caminhada, embora
interdependentes, podem ser subdivididos em fisicos, psicolégicos e sociais.

2.2.1 BENEFICIOS FiSICOS DA CAMINHADA

Visto as adaptagdes que ocorrem no organismo em decorréncia de atividades
aerObicas, serdo sintetizados a seguir os beneficios fisicos da caminhada, segundo
KIESLING e FREDERICK (1987), PERNISA (1989) e SNOWDON e HUMPHREYS
(1993):

a) melhora a respiragdo, a circulagdo e a urigagdo sanguinea, aumentando a
capacidade de oxigenagdo dos tecidos;

b) fortalece o coragdo, aumenta o volume de sangue em cada contragdo e a
oxigenagdo cardiaca;

c) aumenta a elasticidade das artérias;

d) purifica o sangue, decompde o colesterol (LDL);



e) os musculos sdo fortalecidos, assim como os ligamentos que 0s unem aos 0ssos;

f) ajuda a evitar o aparecimento de veias varicosas;

g) diminui a pressdo arterial,;

h) previne a hipertensio e ajuda seu controle;

1) previne as doengas cardiacas, as reurnaticas e a osteoporose;

J) quando associada a uma dieta alimentar correta, auxilia na diminui¢io do peso
corporal e particularmente das gorduras e ndo apenas ajuda a "queimar" calorias extras
como age diretamente sobre as formas do corpo; o andar aerébico ajuda a modificar a
composigdo organica aumentando a quantidade de tecido muscular em relagido ao

tecido gordo;

k) aumenta o tonus e a forga muscular € o nivel de resisténcia e mobilidade das
articulagdes;

1) melhora a postura e evita as dores nas costas;

m) serve como condicionamento preparatério para futuros programas de outras
atividades, dando base a musculatura das pernas e tronco, beneficiando também o
coragdo para suportarem esforgos maiores;

n) aumenta o metabolismo. O andar aerdbico faz o praticante ndo s6 consumir cerca
de 100 calorias por cada 15 minutos de atividade, como ainda continuar a queimar

calorias durante varias horas depois de terminado o exercicio;

o) auxilia a regular o relogio bioldgico; regulariza o funcionamento digestivo,
circulatorio, respiratorio e de excregéo;

p) ativa a regeneragdo das células provocando o rejuvenescimento geral do organismo;

q) equilibra o funcionamento hormonal, tornando-se um poderoso alimento
afrodisiaco e aumenta a capacidade de protegdo do organismo contra infecgdes.

2.2.2 BENEFICIOS PSICOLOGICOS E SOCIAIS DA CAMINHADA

Os beneficios fisicos produzidos pela caminhada se refletem a nivel psicologico
e social.
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"Ao caminhar vocé se distrai, cansa e transpira, tem motivos para brincar e
descobre que esta vivo" (PERNISA, 1989, p.42).

Segundo KIESLING e FREDERICK (1987), SNOWDON ¢ HUMPHREYS
(1993), os efeitos psicologicos sdo:
a) melhora do humor e da disposig¢do em geral;

b) auxilia a dispersar a tensdo e combater o estresse, restabelecendo um sentido
de equilibrio e calma interior;

c) aumenta a capacidade de resistir as tensdes;
d) atua como higiene mental,

e) andar pode estimular um estado de meditagdo semelhante ao do ioga e outras
atividades;

f) a "meditagdo pedestre” serve para quebrar todo o processo de pensamentos
obsessivos e tensdes;

g) auxilia no combate a depressdo e ansiedade;
h) melhora o controle emocional,;

1) melhora o raciocinio e a capacidade de memorizagéio e observagdo. Os processos
de pensamento melhoram com um maior fornecimento de oxigénio ao cérebro;

j) estimula a criatividade;

k) atua sobre a mente de acordo com o periodo do dia: pela manhi aumenta a
disposigdo e a tarde relaxa, eliminando o excesso de tensdo;

1) aumenta a auto confianga;

m) auxilia ngs mudangas de habitos prejudiciais a sadde como fumo e ingestdo de
bebidas alcoc'if:as ¢ alimentos excessivos.

Os beneficios fisicos e psicologicos proporcionam ao adepto da caminhada uma
sensagdo de bem estar e equilibrio que se reflete também a nivel social, aumentando a
capacidade de interagdo com o meio.

LEITE (1985, p.59) afirma que uma das vantagens da caminhada é que oferece
excelente oportunidade para integragdo social (fazer amizades) e conversar "consigo
mesmo”.
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Segundo SNOWDON ¢ HUMPHREYS (1993) andar ¢ o tipo de exercicio
adequado para ser partilhado e é uma excelente oportunidade para resolver dissabores
com familiares.

2.2.3 VANTAGENS DA CAMINHADA

Além dos beneficios fisicos, psicologicos e sociais que a pratica regular da
caminhada proporciona a seus adeptos, KIESLING e FREDERICK (1987), LEITE
(1985) e SNOWDON e HUMPHREYS (1993), citam uma série de vantagens desta
atividade:

a) ¢ uma atividade natural, ndo requer pratica ou equipamentos especiais;

b) ¢ uma atividade simples e segura. Praticamente todos podem pratica-la: jovens,
1dosos ou os que convalescem de alguma doenga;

c) andar a pé faz o habito; quanto mais se anda mais se quer andar;
d) éuma atividade segura, ndo ha perigo de contusdes ou sobrecarga das articulagdes;

e) ¢ uma atividade estimulante; dificilmente o praticante desiste do programa.
Cerca de 60% dos individuos que iniciam um programa de corridas desistem em 3
meses Ou menos; entre 0os que caminham, menos de 25% desistem nesse espaco de
tempo;

f) ¢ entre todos os exercicios o mais facil, mais econdmico, adequado e eficaz (a
longo prazo);

g) os nossos corpos ja se servem dos musculos necessarios para andar, por
1550 € simplesmente uma questio de aumentar a duragdo e depois a
intensidade das caminhadas para melhorar o condicionamento fisico;

h) ¢ uma atividade que se adapta as trés fases do treinamento. Aquecimento (ao iniciar
andando lentamente), elevagdo da freqiiéncia cardiaca até a faixa de treinamento
(aumentando-se o ritmo) e volta a calma (diminuindo-se o ritmo);

1) permite a analise da freqiiéncia cardiaca antes, durante e/ou apés a atividade;

J) ¢éindicada até mesmo para pacientes cardiacos ou hipertensos;

k) ¢é de facil acesso: além de ndo exigir grandes aparatos tecnologicos, pode ser

praticado em ruas, parques ou na praia (quanto maior o contato com a natureza
melhor);
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1) ¢éamelhor forma de se introduzir exercicios aerobicos em individuos de muita
baixa aptidio fisica;

m) pode ser atividade individual ou coletiva;

n) ¢ muito bom para quem ndo gosta de correr e para idosos.

2.3 O PROGRAMA DE CAMINHADAS

O ato de caminhar regularmente tras inimeros beneficios, podendo ser um meio
eficaz de condicionamento fisico. Porém, segundo KIESLING e FREDERICK (1987),
PERNISA (1989) e NAHAS (1989), alguns cuidados devem ser observados:

a) exame médico prévio (para todos, pertencentes a grupos de riscos ou ndo);

b) caminhar nas horas mais frescas do dia, preferencialmente pela manha ou no final
da tarde;

¢) dar preferéncia a locais ao ar livre, em contato com a natureza e longe do trafego;

d) usar ténis apropriado, leve e de sola macia e espessa para absorver melhor os
impactos;

e) usar roupas leves, de tecidos que deixem o corpo respirar e transpirar
(preferencialmente as de algodio);

f) usar meias de algoddo que além de evitar atritos indesejaveis dentro do ténis, tém a
fungdo de absorver a umidade dos pés;

g) caminhar naturalmente, com a coluna ereta e a cabega erguida olhando para frente;
os bragos devem ser deslocados com naturalidade ligeiramente flexionados (seu
movimento esta diretamente relacionado com a velocidade e o vigor das passadas; o
movimento vigoroso dos mesmos aumenta em 7% ou mais a intensidade do exercicio.

Além desses cuidados, para um programa correto de caminhadas é necessario
saber quanto andar, em que ritmo e durante quanto tempo, e isto varia de acordo com a
idade.

Andar devagar pode ajudar a aliviar as tensdes, mas significa muito pouco em
termo de exercicio. Para se alcangar todos os beneficios da caminhada é necessario
andar em um ritmo acelerado.
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Segundo VOROS (1991), a caminhada em ritmo acelerado ativa o sistema
cardiovascular acima de uma certa exigéncia cardiaca, normalmente entre 120 e¢ 140
batimentos por minuto (bpm), significando que se a solicita¢do cardiaca for abaixo de
120 bpm, ndo havera excitagdo suficiente dos musculos cardiacos para que se produza
qualquer efeito cardiovascular. A freqiiéncia cardiaca ideal esta na faixa alvo que se
encontra entre 70% e 80% da freqiiéncia cardiaca maxima, cujo calculo é obtido pela
formula 220 - idade. Ap6s o periodo inicial de adaptagdo ao treinamento deve-se
manter uma intensidade que seja suficiente para elevar e conservar a fregiiéncia
cardiaca na faixa alvo durante pelo menos 20 a 30 minutos. Esta faixa sera alterada
apos algumas semanas, pois o organismo se adapta ao esforgo. Apds esta adaptagdo
deve-se aumentar a intensidade do treinamento para as exigéncias de uma nova faixa
alvo.

Segundo COOPER (1982) deve-se progredir até andar de 4,8 Km em 45 minutos
além de fazer esta atividade de 4 a 5 vezes na semana, caso a caminhada seja o Gnico
meio de condicionamento fisico. Além disso, propde um programa para as diferentes
faixas etarias (ver tabelas 01, 02 e 03).

TABELA 01 - MENOS DE 30 ANOS DE IDADE

SEMA DISTANCIA TEMPO FREQ('J_ENCIA/SEMA
NA (Km) (minutos) NA
1 3,2 34 3
2 3,2 32 4
3 3,2 30 5
4 4,0 38 5
5 4,0 37 5
6 4,0 36 5
7 4,8 45 5
8 4,8 44 5
9 4,8 43 5
10 4,8 42 4

Tabela 01. Programa de caminhadas para pessoas com menos de 30 anos de idade (Cooper, 1982)

Na altura da décima semana ja se tera alcangado um nivel adequado de
capacidade aerdbica, que pode ser mantido com um esquema de 4 vezes por semana.
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TABELA 02 - DE 30 A 49 ANOS DE IDADE

SEMA DISTANCIA TEMPO FREQUENCIA/SEMA
NA (Km) (minutos) NA
1 3.2 36 3
2 3.2 34 3
3 3.2 32 4
4 3.2 30 4
5 4.0 39 4
6 4.0 38 5
7 4,0 37 5
8 43 46 5
9 43 45 5
10 43 44 4

Tabela 02. Programa de caminhadas para pessoas na faixa etéria de 30 a 49 anos de idade (Cooper, 1982)

Na décima semana é alcangado um nivel adequado de condicionamento
aerdbico, que pode ser mantido com um programa de 4 vezes por semana

TABELA 03 - 50 ANOS OU MAIS IDADE

SEMA DISTANCIA TEMPO FREQUENCIA/SEMA
NA (Km) (minutos) NA
1 1,6 20 4
2 2.4 30 4
3 32 40 4
4 3,2 38 4
5 32 36 4
6 32 34 4
7 4,0 42 4
8 4,0 40 4
9 4,0 38 4
10 4.8 47 4
11 48 46 4
12 4.8 45 4

Tabela 03. Programa de caminhadas para pessoas com 50 anos ou mais de idade (Cooper, 1982)

Na 12? semana sera alcangado um nivel adequado de condicionamento aerébico,
que pode ser mantido com 4 sessdes de exercicio por semana.
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3 QUESTOES DE PESQUISA

A segunda parte do presente trabalho refere-se a uma pesquisa de campo, através
da qual pretende-se verificar o perfil dos adeptos da caminhada em Curitiba. Assim,
pretende-se observar principalmente:

a) Se os adeptos da caminhada praticam esta atividade de forma adequada,

b) Quais os principais motivos que levam as pessoas a praticarem a caminhada;

¢) Se os adeptos da caminhada possuem programa para a atividade e se esta é
controlada por profissional competente;

d) Se os beneficios, citados na revisdo de literatura, foram observados pela populagio
pesquisada.
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4 METODOLOGIA

4.1 UNIVERSO/AMOSTRA

Ao todo foram entrevistados 54 individuos, sendo 28 do sexo feminino e 26 do
sexo masculino, e em ambos os grupos predominou a faixa etaria entre 20 e 50 anos.
Os entrevistados, escolhidos aleatoriamente, participam regularmente de caminhadas
nos parques nos periodos da manhd, tarde ou noite. Por uma questdo de facilidade de
abordagem, foram entrevistados 24 individuos no parque Bacacheri, 22 no Sdo
Lourengo € 8 no Barigiii.

4.2 INSTRUMENTO E PROCEDIMENTO

A pesquisa foi realizada através de um questionario contendo 24 perguntas
pertinentes a pratica da caminhada além de meio para a identificagdo da faixa etaria e
nivel de escolaridade do entrevistado. (Verificar anexo 1)

Tal questionario foi previamente analisado por trés professores desta Instituigdo,
que contribuiram dando opinides sobre 0 mesmo.

A aplicagdo dos questionarios foi realizada em diferentes periodos do dia, no
proprio local da pratica, sendo que aos entrevistados foram previamente explicados os
objetivos da pesquisa.

4.3 TRATAMENTO ESTATISTICO E ANALISE DOS RESULTADOS

Foi utilizada uma estatistica descritiva, apresentando valores percentuais para
cada questdo analisada em fungdo do sexo.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

FAIXA ETARIA: a faixa etiria predominante é de 20 a 50 anos, tanto para o grupo
feminino como para o grupo masculino. (verificar tabela 04)

TABELA 04 - FAIXA ETARIA DA POPULACAO PESQUISADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA

(%) (%)

A - menos de 20 7,1% 7,6%

anos

B - de 20 a 35 32,1% 30,7%

anos

C - de 36 a 50 53,5% 50%

anos

D - mais de 50 7,1% 11,5%

anos

Tabela 04. Faixa etéria da populagdo pesquisada.

NIiVEL DE ESCOLARIDADE: observou-se que entre as entrevistadas 0% possui 0
1° grau incompleto, 14,2% o 1° grau completo, 3,5% o 2° grau incompleto, 35,7% o 2°
grau completo, 10,7% o superior incompleto e 35,7% o superior completo. No grupo
masculino 0% possui o 1° grau incompleto, 11,5% o 1° grau completo, 3,8% o 2° grau
incompleto, 0% o 2° grau completo, 15,3% o curso superior incompleto e 69,2% o
superior completo. (verificar tabela 05)



TABELA 05 - NIVEL DE ESCOLARIDADE DA POPULACAO PESQUISADA
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CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)

A - 1° grau 0% 0%
incompleto

B - 1° grau 14,2% 11,5%
completo

C - 2° grau 3,5% 3,8%
incompleto

D - 2° grau 35,7% 0%
completo

E - superior 10,7% 15,3%
incompleto

F - superior 35,7% 69,2%
completo

Tabela 05. Nivel de escolaridade da populagdo pesquisada.

01) Ha quanto tempo pratica a caminhada?

No grupo feminino a maioria pratica a caminhada a um bom tempo: 17,8% do
grupo feminino pratica a caminhada de 0 a 3 meses, 14,2% de 3 a 6 meses,

6 a 9 meses, 14,2% de 9 a 12 meses e a maioria (42,8%) a mais de um ano.

No grupo masculino apenas 7,6% pratica a caminhada a pouco tempo (de 0 a 3
meses), 19,2% de 3 a 6 meses, 23% de 6 a 9 meses,
maioria (34,6%) a mais de um ano. (verificar tabela 06)

10,7% de

15,3% de 9 a 12 meses € a

TABELA 06 - TEMPO DE PRATICA DA CAMINHADA DA POPUL.
PESQUISADA
CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)

A -0 a3 meses 17,8% 7,6%

B - 3 a 6 meses 14,2% 19,2%

C -6 a9 meses 10,7% 23%

D -9 a 12 meses 14,2% 15,3%

E - mais de 12 42.8% 34,6%

meses

Tabela 06. Tempo de pritica da caminhada da populagdo pesquisada.
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02) Com qual freqiiéncia média semanal?

No grupo feminino 46,4% tem uma freqiiéncia média semanal de pratica de 3 a
5 vezes por semana, 14,2% de uma a duas vezes por semana e 39,2% de 6 a 7 vezes
por semana.

No grupo masculino 7,6% pratica a caminhada de uma a duas vezes por semana,
57,6% de 3 a 5 vezes e 34,6% de 6 a 7 vezes por semana.

Portanto, nos dois grupos a freqiiéncia média semanal de pratica da caminhada
da maioria ¢ de 3 a 5 vezes por semana, estando assim dentro dos pardmetros
satisfatorios para a pratica de atividades aerébicas. (verificar tabela 07)

TABELA 07 - FREQUENCIA MEDIA SEMANAL DE PRATICA DA CAMINHADA
DA POPULAGAO PESQUISADA

CONDI(T&O FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA

(%) (%)

A - uma vez na 7,1% 3,8%

semana

B - duas vezes na 7,.1% 3,8%

semana

C - trés vezes na 10,7% 11,5%

semana

D - quatro vezes na 17,8% 26,9%

semana

E - cinco vezes na 17,8% 19,2%

semana

F - seis vezes na 14,2% 11,5%

semana

G - a semana toda 25% 23%

Tabela 07. Fregiiéncia média semanal de pratica da caminhada da populag¢do pesquisada.

03) Qual a duracéo da atividade?

A duragdo da atividade no grupo feminino é de 0% até 15 minutos, 3,5% de 15
a 30 minutos, 67,8% de 30 a 60 minutos e 25% mais de 60 minutos. Somente 3,5%
ndo controla o tempo.

No grupo masculino a duragio da atividade € de 0% até 15 minutos, 3,8% de 15
a 30 minutos, 65,3% de 30 a 60 minutos € 26,9% mais de 60 minutos. Somente 3,8%
ndo controla o tempo. (verificar tabela 08)



TABELA 08 - DURACAO DA CAMINHADA DA POPULACAO PESQUISADA
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tempo

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA

(%) (%)

A - até 15 minutos 0% 0%

B - de 15 a 30 3,5% 3.8%

minutos

C - de 30 a 60 67,8% 65,3%

minutos

D - mais de 60 25% 26,9%

minutos

E - ndo controla o 3,5% 3,8%

Tabela 08. Duragdo da caminhada da populagdo pesquisada.

04) Qual a distancia?

No grupo feminino a maioria (42,8%) ndo controla a distancia caminhada, 0%
caminha até 2.000 metros, 7,1% de 2.000 a 3.000 metros, 10,7% de 3.000 a 4.000
metros, 32,1% de 4.000 a 5.000 metros e 7,1% mais de 5.000 metros.

No grupo masculino 50 % ndo controla a distincia, 0% caminha até 2.000
metros, 3,8% de 2.000 a 3.000 metros, 7,6% de 3.000 a 4.000 metros, 30,7 % de
4.000 a 5.000 metros e 7,6% mais de 5.000 metros. (verificar tabela 09)

TABELA 09 - DISTANCIA DA CAMINHADA DA POPULACAO PESQUISADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)

A - até 2.000 metros 0% 0%
B - de 2.000 a 3.000 7.1% 3,8%
metros
C - de 3.000 a 4.000 10,7% 7,6%
metros
D - de 4.000 a 5.000 32,1% 30,7%
metros
E - mais de 5.000 7,1% 7,6%
metros
F - ndo controla a 42.8% 50%
distancia

Tabela 09. Distincia da caminhada da populagfio pesquisada.
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0S) Em que ritmo vocé caminha?

O ritmo de caminhada da maioria (64,2%) do grupo feminino ¢ rapido e
constante; somente 7,1% caminha em ritmo lento e 28,5% em ritmo variado.

No grupo masculino a maioria (50%) também caminha em ritmo rapido e
constante. O restante estd dividido em 11,5% para ritmo lento e 38,4% para ritmo
variado. (verificar tabela 10)

TABELA 10 - RITMO DA CAMINHADA DA POPULACAO PESQUISADA

CONDIC;(O FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%) _
A - lento 7,1% 11,5%
B - rapido e 64,2% 50%
constante
C - variado 28.5% 38.4%

Tabela 10. Ritmo da caminhada da popula¢&o pesquisada.

06) Em que periodo do dia vocé prefere caminhar? Por qué?

A maioria das mulheres (64,2%) prefere caminhar pela manha, 28,5% a tarde e
apenas 7,1% a noite. Os motivos mais alegados para a escolha dos horarios foram:
disponibilidade de horario (manh4, tarde ou noite), temperatura mais agradavel (manhi
ou tarde) e para despertar (manh3).

Entre os homens a maioria prefere caminhar no periodo da tarde (42,3%),
38,4% pela manha, 11,5% a noite e 7,6% respondeu manhd ou tarde dependendo da
disponibilidade de horario. Os motivos mais alegados para a escolha dos horarios
foram: disponibilidade (manh3, tarde ou noite), temperatura mais agradavel (manhi ou
tarde) e para despertar (manhd). (verificar tabela 11)

TABELA 11 - PERIODO DO DIA PREFERIDO PARA A PRATICA DA
CAMINHADA

CONDICXO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - manha 64,2% 38,4%
B - tarde 28,5% 42.3%
C - noite 7,1% 11,5%
D - manhi ou 0% 7.6%
noite

Tabela 11. Periodo do dia preferido para a pratica da caminhada.
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07) Qual o tipo de cal¢cado que vocé usa para caminhar?

No grupo feminino a maioria (60,7%) ndo utiliza o calgado correto para a
caminhada. Somente 39,2% utiliza o ténis com solado mais alto na parte posterior
(calcanhar).

No grupo masculino a maioria (57,6%) utiliza o ténis correto para a pratica da
caminhada; 34,6% utiliza qualquer ténis e 7,6 % qualquer calgado. (verificar tabela
12)

TABELA 12 - CALCADO UTILIZADO PARA A PRATICA DA CAMINHADA
PELA POPULACAO PESQUISADA

CONDIC?{O FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - ténis com solado 39.2% 57,6%
mais alto no
calcanhar
B - qualquer ténis 50% 34,6%
C - qualquer calgado 10,7% 7,6%

Tabela 12. Calgado utilizado para a pratica da caminhada pela populagdo pesquisada.

08) Ao iniciar a caminhada, qual o tipo de roupa que utiliza?

A maioria das mulheres inicia a caminhada de agasalho completo (60,7%);
28,5% de calga de agasalho e camiseta e somente 10,7% de camiseta e short; 89,2%
também responderam que utilizam blusa de 14 no inverno.

No grupo masculino 57,6% prefere iniciar a caminhada de agasalho completo,
11,5% de calga de agasalho e camiseta e 30,7% de camiseta e calgdo. A maioria
(92,3%) também respondeu que utiliza blusa de 1d no inverno. (verificar tabela 13)
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TABELA 13 - ROUPA UTILIZADA PARA A PRATICA DA CAMINHADA PELA

POPULACAO PESQUISADA
CONDI(Y&O FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - agasalho 60,7% 57,6%
completo
B - calga de agasalho 28.5% 11,5%
€ camiseta
C - camiseta e short 10,7% 30,7%
ou cal¢do
D - outro (blusa de 13 89.2% 92.3%
no inverno)

Tabela 13. Roupa utilizada para a pratica da caminhada pela populagiio pesquisada.

09) Vocé normalmente conversa enquanto caminha acompanhado?

No grupo feminino a maioria 53,5% ndo costuma conversar enquanto caminha,
25% respondeu que conversa o tempo todo e 21,4% algumas vezes.
No grupo masculino a maioria (46,1%) respondeu que costuma conversar
algumas vezes enquanto caminha; 19,2% conversa o tempo todo e 34,6% ndo conversa
enquanto caminha. (verificar tabela 14)

TABELA 14 - VERIFICACAO DA FREQUENCIA DE DIALOGO DURANTE A

CAMINHADA
CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA

(%) (%)

A - sim, todo o 25% 19,2%

tempo

B - sim, algumas 21,4% 46,1%

vezes

C - ndo 53,5% 34.6%

Tabela 14. Verificagdo da freqiiéncia de didlogo durante a caminhada.
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10) Em caso de caminhar s6, seus pensamentos normalmente estio voltados em
qué?

No grupo feminino 21,4% procura fixar seus pensamentos na natureza, 46,4%
em problemas relacionados a familia, ao cotidiano e/ou trabalho; 32,1% nio
responderam.

No grupo masculino 26,9% fixa seus pensamentos na natureza, 50% em
problemas relacionados a familia, ao cotidiano e/ou trabalho; 23% preferiram nio
responder. (verificar tabela 15)

TABELA 15 - VERIFICAGAO DO NIVEL DE MEDITACAO DURANTE A
PRATICA DA CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - natureza 21,4% 26,9%
B - familia, 46,4% 50%
cotidiano e/ou
trabalho
C - ndo responderam 32,1% 23%

Tabela 15. Verificagdo do nivel de meditagdo durante a pratica da caminhada.

11) O que o levou a praticar esta atividade?

Grande parte do grupo feminino (42,8%) caminha com o objetivo de emagrecer;
14,2% por recomendagdo médica; 10,7% para melhorar a aptiddo fisica, 21,4% para
manter a forma; 3,5% por lazer; 3,5% por recomendagdo de fisioterapeuta e 3,5%
para acompanhar um amigo.

No grupo masculino grande parte (38,4%) caminha por recomendagdo médica;
23% para melhorar a aptiddo fisica; 26,9% para ndo perder a forma e somente 3,8%
para emagrecer; 7,6% caminham por lazer. (verificar tabela 16)
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TABELA 16 - MOTIVOS QUE LEVARAM A POPULACAO PESQUISADA A
INICIAREM A CAMINHADA

CONDICZO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA

(%) (%)

A - recomendagio 14,2% 38.4%

médica

B - melhorar aptiddo 10,7% 23%

fisica

C - perder peso 42,8% 3,8%

D - ndo perder a 21,4% 26,9%

forma

E - como 0% 0%

complemento  para

algum desporto

F - lazer 3,5% 7,6%

G - recomendagéo do 3,5% 0%

fisioterapeuta

H - acompanhar 3,5% 0%

amigo

Tabela 16. Motivos que levaram a populago pesquisada a iniciarem a caminhada.

12) Por que vocé pratica esta atividade?

Outros motivos que levam as entrevistadas a praticarem a caminhada sdo
predominantemente: porque gosta da atividade (85,7%), por ser flexivel quanto a
horario (46,4%) e por facilidade de locais (21,4%)

No grupo masculino os motivos que ressaltaram foram: porque gosta da
atividade (76,9%), por facilidade de locais (42,3%) e por ser flexivel quanto a horario
(34,6%) (verificar tabela 17)
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TABELA 17 - MOTIVOS PREDOMINANTES QUE LEVAM A PRATICA
CONSTANTE DA CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)

A - porque gosta 85,7% 76,9%
B - por ser mais barato 3,5% 0%
que academia
C - por ser flexivel 46,4% 34,6%
quanto a horario
D - por facilidade de 21,4% 42.3%
locais
E - por ser atividade facil 7.1% 19,2%
F - para acompanhar um 7.1% 7,6%
amigo
G - outro 0% 0%

Tabela 17. Motivos predominantes que levam a pratica constante da caminhada.

13) Alguma(s) vez(es) interrompeu a atividade? Se SIM, quais os motivos?

No grupo feminino a maioria (53,5%) pratica a caminhada regularmente e nunca
a interromperam; 46,4% ja interromperam o programa de atividade, destas 38,4% por
falta de tempo, 15,3% por falta de disposigéo e 46,1% devido ao mau tempo.

Entre os entrevistados do grupo masculino, 61,5% ja interromperam alguma vez
o programa de caminhadas, sendo que os principais motivos alegados foram falta de
tempo (31,2%), falta de disposi¢do (18,7%) ou devido ao mau tempo; 31,4% dos
homens nunca interromperam as caminhadas. (verificar tabela 18)

TABELA 18 - VERIFICACAO DA FREQUENCIA DA REGULARIDADE NA
PRATICA DA CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 46.4% 61,5%
B - ndo 53.5% 38,4%

Tabela 18. Verificagdo da freqii€ncia da regularidade na pratica da caminhada.
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14) Vocé controla sua freqiiéncia cardiaca? Se SIM, quando?

Apenas 7,1% das entrevistadas controla a freqii€ncia cardiaca (antes ou durante
a atividade) e 92,8% ndo a controla.

Entre os homens 19,2% controla a freqiiéncia cardiaca durante ou apds a
caminhada e 80,7% n#o a controla.

Portanto a maioria dos entrevistados, tanto no grupo feminino quanto no
masculino, ndo costuma controlar a freqiiéncia cardiaca. (verificar tabela 19)

TABELA 19 - CONTROLE DA FREQUENCIA CARDIACA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 7.1% 19,2%
B - ndo 92.8% 80,7%

Tabela 19. Controle da fregiiéncia cardiaca.

15) Vocé faz alongamento?

No grupo feminino a maiona (64,2%) ndo faz alongamento, 28,5% o faz depois
da caminhada e apenas 7,1% antes da atividade.

No grupo masculino a maioria (73%) ndo faz alongamento, 11,5% o faz antes
da caminhada, 7,6% depois e 7,6% antes e depois da atividade. (verificar tabela 20)

TABELA 20 - FREQUENCIA DA PRATICA DE ALONGAMENTO

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA

(%) (%)

A - antes da 7,1% 11,5%

caminhada

B - depois da 28,5% 7,6%

caminhada

C - antes e depois 0% 7,6%

D - ndo fago 64,2% 73%

alongamento

Tabela 20. Freqiiéncia da pratica de alongamento.
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16) Tem algum problema ortopédico? Se SIM, qual?

Entre as mulheres 82,1% ndo apresentam problemas ortopédicos, 7,1% ndo sabe
e 14,2% apresenta lordose, escoliose ou marcha claudicante por AVC.

A maioria dos homens também ndo apresenta problemas ortopédicos (84,6%);
3,8% ndo sabe e 11,5% apresenta artrose ou diferenga no comprimento das pernas.
(verificar tabela 21)

TABELA 21 - FREQUENCIA DE PROBLEMAS ORTOPEDICOS NOS
PRATICANTES DA CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 14,2% 11,5%
B - ndo 82,1% 84,6%
C - ndo sel 7,1% 3,8%

Tabela 21. Freqiiéncia de problemas ortopédicos nos praticantes da caminhada.

17) Vocé realizou uma avaliacio fisica (testes) prévia?

No grupo feminino a maioria, 82,1% , ndo realizou avalia¢do fisica antes de
iniciar o programa de caminhadas e apenas 17,8% a fizeram.

No grupo masculino 69,2% ndo realizaram avaliagdo fisica e somente 30,7% a
fizeram. (verificar tabela 22).

TABELA 22 - AVALIACAO FiSICA (TESTES) PREVIA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 17,8% 30,7%
B - ndo 82,1% 69,2%

Tabela 22. Avaliagio fisica (testes) prévia.




18) Vocé realizou exame médico ao iniciar a atividade?

Entre as mulheres 71,4% ndo realizaram exame médico para iniciar o programa

de caminhadas e somente 28,5% o fez.

No grupo masculino a maioria realizou exame médico prévio (57,6%) e 42,3%

ndo o fez. (verificar tabela 23).

TABELA 23 - VERIFICACAO DA REALIZACAO DE EXAME MEDICO PREVIO

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 28.5% 57,6%
B - ndo 71,4% 42,3%

Tabela 23. Verificagdo da realizacdo de exame médico prévio.

19) Para vocé a praitica de atividade fisica é importante...

Todas as entrevistadas consideram a pratica de atividade fisica importante
sempre (100% das respostas).

No grupo masculino 100% também consideram a pratica de atividade fisica
sempre importante. (verificar tabela 24)

TABELA 24 - IMPORTANCIA DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA SEGUNDO

A POPULACAO PESQUISADA
CONDICXO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sempre 100% 100%
B - nunca 0% 0%
C - somente em casos 0% 0%
especiais de saude

Tabela 24. Importincia da pratica de atividade fisica segundo a populagio pesquisada.
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20) Voceé tem um programa de treinamento? Se SIM, quem o prescreveu?

A maioria das mulheres (89,2%) ndo possui um programa de treinamento,
apenas 10,7% o possui e estes foram prescritos por professor de Educagdo Fisica ou
por fisioterapeuta.

Entre os homens 84,6% néo possui um programa de treinamento, apenas 15,3%
o possui e estes foram prescritos por médico, professor de Educagdo Fisica ou por
fisioterapeuta. (verificar tabela 25)

TABELA 25 - VERIFICACAO DA PRESCRICAO DE PROGRAMA DE
TREINAMENTO PARA A CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 10,7% 15,3%
B - ndo 89.2% 84,6%

Tabela 25. Verificagdo da prescrigdo de programa de treinamento para a caminhada.

21) Sua atividade é controlada periodicamente? Se SIM, por quem?

Apenas 3,5% das mulheres faz controle da atividade com Fisioterapeuta ¢ a

maionia (96,4%) ndo faz controle.

Entre os homens 3,8% faz controle da atividade com Fisioterapeuta e a maioria

(96,1%) ndo o faz. (verificar tabela 26)

TABELA 26 - VERIFICACAO DO CONTROLE DA ATIVIDADE

CONDICZO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A -simm 3,5% 3,8%
B - ndo 96,4% 96,1%

Tabela 26. Verificagdo do controle da atividade.
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22) Com a pratica da caminhada, quais dos efeitos abaixo ji observou?

Os principais efeitos da caminhada observados pelo grupo feminino sdo: maior
disposigdo para o dia-a-dia (89,2%), melhora do humor (78,5%), melhora na respiragdo
(75%), alivio do estresse (67,8%) e perda de peso (64,2%).

No grupo masculino os principais efeitos da caminhada observados pelo grupo
sdo: alivio do estresse (84,6%), maior disposi¢do para o dia-a-dia (80,7%), melhora na
respiragdo (76,9%), melthora do humor (73%) e sono mais regular (69,2%). (verificar
tabela 27)

TABELA 27 - BENEFICIOS OBSERVADOS PELOS PRATICANTES DA
CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - maior disposi¢do 89,2% 80,7%
ara o dia-a-dia
B - alivio do estresse 67,8% 84,6%
C - melhora do 78,5% 73%
humor
D - perda de peso 64,2% 57,6%
E - enrijecimento 57,1% 50%
muscular
F - sono mais regular 53,5% 69,2%
G - maior apetite 17,8% 19,2%
H - melhora na 75% 76,9%
respiragéo
I - diminuigdo de 39,2% 23%
dores musculares e
articulares
J- diminui¢do da 3,5% 0%
ansiedade
K - auxilio para 0% 3,8%
deixar de fumar

Tabela 27. Beneficios observados pelos praticantes da caminhada.
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23) Vocé segue alguma recomendacio sobre a forma correta de caminhar? Se SIM,
quais os principais detathes?

Entre as entrevistadas 60,7% segue alguma recomendagdo sobre a forma correta
de caminhar, sendo que os principais detalhes observados sdo manutengdo do ritmo das
passadas ¢ da respiragdo, manter a postura ereta € ndo conversar. O restante (39,2%)
ndo segue nenhuma recomendagéo.

Dos entrevistados 53,8% seguem alguma recomendagédo e os principais detalhes
que observam s3o: manter o ritmo das passadas € da respiragdo, manter a postura ereta
¢ usar ténis adequado; 46,1% ndo seguem nenhuma recomendagdo. (verificar tabela
28)

TABELA 28 - PRINCIPAIS RECOMENDACOES SOBRE A FORMA CORRETA DE
CAMINHAR OBSERVADAS PELA POPULACAO PESQUISADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 60,7% 53,8%
B - ndo 39,2% 46,1%

Tabela 28. Principais recomendagles sobre a forma correta de caminhar observadas pela populagdo
pesquisada.

24) Vocé pratica outra atividade fisica regularmente? Se SIM, qual?

A maioria das mulheres entrevistadas (71,4%) praticam apenas a caminhada e
28,5% praticam outra atividade como musculagao, hidroginastica, ginastica aerobica ou
natacao.

Entre os homens, a maioria (73%) ndo praticam outra atividade, apenas 26,9% o
fazem e as atividades sdo: musculagdo, ténis, karaté, ciclismo, futebol e/ou bocha.
(verificar tabela 29)

TABELA 29 - VERIFICACAO DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA REGULAR
ALEM DA CAMINHADA

CONDICAO FREQ. FEMININA FREQ. MASCULINA
(%) (%)
A - sim 28,5% 26,9%
B - niio 71,4% 73%

Tabela 29. Verificagdo da pratica de atividade fisica regular além da caminhada.
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CONCLUSOES

A esséncia do presente trabalho consiste na verificagdo do perfil dos adeptos da
caminhada em Curitiba.

Apbs ter sido feita a pesquisa de campo, pode-se observar pontos relevantes
quanto a pratica da caminhada:

a) a faixa etaria predominante dos adeptos da caminhada é de 20 a 50 anos;
b)  seus praticantes consideram a pratica de atividade fisica importante sempre;
c) os periodos do dia preferidos para sua pratica sdo manh3 e tarde;

d)  a maioria dos entrevistados pratica a caminhada a mais de um ano, sendo que
grande parte nunca interrompeu a atividade e mesmo os que fizeram alguma vez,
confinuam a pratica-la;

€) os principais motivos que levam as pessoas a praticarem continuamente as
caminhadas sdo: gostar da atividade, por ser esta flexivel quanto a horario e por
facilidade de locais;

f) a caminhada é a unica atividade fisica da maioria dos entrevistados e os
principais beneficios que esta atividade pode proporcionar ja foram observados pelos
mesmos;

g) a freqiiéncia média semanal de pratica da caminhada da maioria é de 3a 5 vezes
por semana e a duragdo € de 30 a 60 minutos, em um ritmo acelerado e constante e,
portanto, adequados a atividade;

h) 0 motivo que levou a maioria das mulheres a iniciarem esta atividade foi o de
perder peso € dos homens foi recomendagéo médica;

1) a maioria do grupo feminino e grande parte do masculino ndo usa o ténis correto
para a atividade, o que pode, a longo prazo, ocasionar lesdes.

1) a maioria dos entrevistados ndo controla a freqiiéncia cardiaca, ndo faz
alongamento, ndo realizou avaliagdo fisica prévia e grande parte nio realizou exame
médico; ndo possuem programa de treinamento e tdo pouco fazem controle periddico;

Através de alguns dos resultados nota-se a necessidade de orientagio e controle
da atividade por parte dos profissionais de Educagdo Fisica.

Fica como sugestdo a recomendagio da caminhada, principalmente, para pessoas
de baixa aptiddo fisica que queiram iniciar programa de atividades para resisténcia
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aerbbica, aqueles pertencentes a grupos de risco (cardiacos, obesos, hipertensos,
diabéticos, etc.), para pessoas que gostem de atividades em contato com a natureza e
para todos os que tém dificuldade em levar adiante um programa de atividades fisicas.

Para um melhor aproveitamento desta atividade é necessario a realizagio de um
programa individualizado, ap6s exame médico e anamnese. Deve-se orientar quanto a
aquecimento; técnica correta para a caminhada; uso de roupas e ténis apropriados;
horarios e locais adequados, controle da intensidade do exercicio através da aferigdo da
freqiiéncia cardiaca, etc. (ver revisdo de literatura e para um maior aprofundamento
aconselha-se a leitura dos livros citados mas referéncias bibliograficas).

Assim, as pessoas poderdo desfrutar de todos os beneficios que a caminhada
pode proporcionar, com o maximo de seguranga € de maneira adequada as
caracteristicas de cada um.



ANEXO

Data: / / Local:
Sexo: ( ) feminino ( ) masculino
Faixa etaria: () menos de 20 anos ( ) de 36 a50 anos

( )de20a35 anos ( ) mais de 50 anos
Nivel de esco- ( ) 1° grau completo () 2° grau incompleto
laridade () 1° grau incompleto () superior completo

() 2° grau completo () superior incompleto

01) Ha quanto tempo pratica a caminhada?
( ) 0a3 meses ( )9a 12 meses
( )3 a6 meses ( ) mais de 12 meses
( )6 a9 meses

02) Com qual fregiiéncia média semanal?
( )umaveznasemana ( )cinco vezesna semana
( ) duas vezes na semana () seis vezes na semana
( ) trés vezes na semana ( ) a semana toda
() quatro vezes na semana

03) Qual a duracdo da atividade?
() até 15 minutos ( ) mais de 60 minutos
( )de15a30minutos ( ) ndo controla o tempo
() de 30 a 60 minutos

04) Qual a distancia?
() até 2.000 metros () de 4.000 a 5.000 metros
( ) de 2.000 a 3.000 metros ( ) mais de 5.000 metros
() de 3.000 a 4.000 metros ( ) ndo controla a distincia

05) Em que ritmo vocé caminha?
( )lento ( )variado ( )rapido e constante

06) Em que periodo do dia vocé prefere caminhar?
( )manhd ( )noite
( )tarde  Por qué?

33
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07) Qual o tipo de calcado que vocé usa para caminhar?
() ténis com solado mais alto na parte posterior (calcanhar)
( ) qualquer ténis
() qualquer calgado

08) Ao iniciar a caminhada, qual o tipo de roupa que utiliza?
( ) agasalho completo
() calga de agasalho e camiseta
( ) camiseta, colant e short ou calgéo
( ) outro. Qual?

09) Vocé normalmente conversa enquanto caminha acompanhado?
() sim, todo o tempo
( ) sim, algumas vezes
( )ndo

10) Em caso de caminhar sd, seus pensamentos normalmente estiio voltados em
que?

11) O que o levou a praticar esta atividade?

) por recomendagdo médica

) para melhorar a aptidéo fisica

) para perder peso (emagrecer)

) para ndo perder a forma

) como complemento para algum desporto

) outro. Qual?

— S~ o~

12) Vocé pratica esta atividade:

() porque gosta
() por ser mais barato que freqiientar academia
() por ser flexivel quanto a horario
() por facilidade de locais
( ) por ser atividade facil

() para acompanhar um amigo(a)

() outro. Qual?

13) Alguma(s) vez(es) interrompeu a atividade?
( )sim Se SIM, qual (ou quais) o(s) motivo(s)
( )ndo
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14) Voce controla sua freqiiéncia cardiaca?
( )sim
( )ndo
Se SIM, quando? ( )antes ( )durante ( ) apds o esforgo

15) Vocé faz alongamento:
( ) antes ( ) antes e depois da caminhada
() depois () ndo fago alongamento

16) Tem algum problema ortopédico?
( )sim Se SIM, qual?
( ) ndo
( ) ndo sei

17) Voceé realizou uma avalia¢do fisica (testes) prévia?
( )sim ( )nio

18) Voce realizou exame médico ao iniciar a atividade?
( )sim ( )ndo

19) Para vocé a pritica de atividade fisica é importante?
( ) sempre ( ) somente em casos especiais de saude
( ) nunca

20) Vocé tem um programa de treinamento?
( )sim ( )ndo
Se SIM, quem o prescreveu? () médico
() professor de Educagdo Fisica

( ) outro. Qual?

21) Sua atividade é controlada periodicamente?
( )sim Se SIM, por quem?
( )nio
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22) Com a pritica da caminhada, quais dos efeitos abaixo ji observou?
) maior disposig¢do para o dia-a-dia

) alivio do estresse

) melhora do humor

) perda de peso

) enrijecimento muscular

) sono mais regular

) maior apetite

) methora na respiragdo

) diminui¢ido de dores musculares e articulares

) outro. Qual?

B N W N N N e o N W WP N

23) Vocé segue alguma recomendacio sobre a forma correta de caminhar?
( )sim Se SIM, quais os principais detalhes?
( )ndo

24) Vocé pratica outra atividade fisica regularmente?
( )sim Se SIM, qual?
( ) ndo
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