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RESUMO

£ presente {frabalho teve por finalidade tragar o

perifil do curitibano adepito da caminhada, verificar guais os

motivos que o levaram & escolher este tipo de atividade
fifltm 2 revela-la como melo de condicionamsnto fFisico
{visando salde). Fara atingir o primeiros objetivos, foram
entregues sos @ enbtrevistados um usstiondric o qual foil
respondido no Pargue  Barigud {local onde se realizou a
el (..lUJ "h'"(} a

& partir dai concluiu-sse gue a ocaminhada & uma
atividade simple=s, natura 1 ompleta & gues independe do sexo,
idade @ profiss8o. E wlndaq os curitibanos adeptos dests
atividade t8m conscignola gus sua pratica constante, leva &
melhoria das condiges de satde
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i. INTRODULEO
i.1. Problema

HMoije em dia, os ditames da moda influenciam maita
gente, mas o habito de caminhar & seguido ha multo tempo.

Segundo TEIXEIRA (1990), caminhar & o mais antigo
dos exercicios, o mais simples e capaz de fazer verdadesiras
maravilhas no organismo, podendo funcionar muito bem como wm
eficar: meio de condicionamento. Andar & mails do gus uma
atividade sawdével, andar envolve Tatores Ffisicldgicos,
peicolégicos e/oun soclials. Mas, guals sEo os verdadeiros
motivos gue levam os cwritibanos & escolherem & caminhada
coms atividade fisica? Gual & o perfil do asdepto da
caminhada’?

Fara manter a gualidade de vida & apltidio fisica, &
necessdario gque se estels envolvido em um plano de atividade
fisica, devendo ser esste como um hablto higignico, para

que se  torne uma  pratica regular e sistem&tica na vida dos
seres MUManos.
Desta  forma, tem se desenvolvido nos  grandes

centros wrbanos, o habito de caminhar como uma das formas
mais naturais de se combater o sedentarismo g as doengas dele
decorrentes.

fAs pesquisas  sobre este assunto estio swgindo,
porém, torma-se necessiario levantar mals  dados sobre esta
pois come  afirma JEFFERSBONM  (1990) de todos os exercicios
caminhar & o melhor, afinal, ests constituil-se numa atividade
simples, natural, amistosa & gue pode ser realizada a
gualguer hora.

1.3. Objistivos

al Verificar guals os efeltos gus ocorvem no
grganismoe abtravés da préatica constante da caminhadsag
b)) Verificar guais os mobtivos Qus lsvam a8 PDessgas

# escplherem s caminhads como atividade fisilcas

o) Nerificar =13 relaghes edistentes entre o
praticants da caminhada & a mesmasg

cadl Tragar € parfil do cuwritibano  adepto  da

caminhada no Fargus Bariguil.



2. REVISRO DE LITERATURA
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1. Definigdo de aserabicaos

O sxercicicos asrdgbicos estimulam as atividades do
corpn humano, produzindo modificagties =48 SEd toddo,
berneficiando o coraglio & os  pulnbies durante um perliodo de
tenpn relativaments longo.

Aumsntar ac  maximo & guantidade de oxigénio gue o
corpn pode  processar dentro de um determinado periodo de
tempo & o principal objetivo de um programa de exerclclios
asrabicos.

Segundo COOFER (1972, p.9)}, a capacidade serdbica
depends da habilidade gue o individuo tem de " respirar
grandes guantidades de ar; distribuler mailor volung de sangue
a todas as partes do corpo; e enviar o 1u@nlu fazendo com gus
gate atinia & beneficie todo o organismo’

Tato demonstra gue o melhor indice de apbid#
isica geral do  individouo & determinado e/ou representad
gla capacidads asrobica.

A caminhada & uma atividade sssencialmente aerdbica
gus n3o  exiges grandes aparatos  teconoldgicos para o seu
trelng.

O
O
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Fara SNOWDON {(1993), & caminhada & o mais natural,
antign & seguro mébodo de treinamento que se pode reconendar
para todas as faixas etérias.

Maig do  gue um treinamento, a atividade regular de
caminhar supre a pouca mobilidade gue se esté sujeito pelo
modo de vida contempord@nec.

Quvir o organismo & wuma tarefa dificil, mas ndo
impossivel . Cada vezr que eele emite sinals, deve se ter a
curiosidade de  interpreté-los, para prevenir problemas & até
colapsos.

A referida atividade fisica n¥o privilegia sexo,
idade, cor, altura nem nivel de condicionamento fisico, sendo
indicada inclusive na reabilitacdo de coronarianos,  em
gspecial, na fase de adaptacio. Serve, tambeém, come condigdo
preparatbria  para programas de corrida, fortalecendo s
muasculatura das pernas & do troncoo, além de benesficiar o
coragEo para suportar esforgos mailores.

i

2.2 Intformaglies basicas

Segundo COOPER (1972, HMEDINA  {(178%9), FEREEIRAS

(19590, BECK (1990}, BARROS ( 1991), SHNOWDON (199%) & outros

2y, & importante gue o individugo se conscisntize da

importdncia da caminhada e dos  seus beneflcios. Mazs, deve
levar em consideragio alguns aspectos:

2.2.1 Check up
E necessario gus se faga um exame médico periddico,

& o principal obietivo deste examse & wverificar se o
ﬁFatJCmﬁtL apresenta ou ndo, problemas do coraglo, pulmliss =



ciroculagdio gue  impegam & realizaclo de atividades fisicas.
Em pessoas idosas e uDd@nL1r'a§ gate fator & extremamente

importante, pmlﬁ ma  maioria dos  cases  s¥3o acometidas por
esses problemas.

Caminhar pode ser recomendado a guase  todas as
pEssnas, s30 pougulissimas  as restrigbes absolutas & pratica
desta atividade. Casuwalmente, enfermidades adoguiridas ou
problemas congd@nitos  podem reguersr um culdado  especial,
gvitando gue e atinjam rniveis clex seforgo fisico

demasiadamente altos.

Em consequéncia disso, podem ser estabelecidos
cuidados ou  procedimentos capazes de amenizar, regredir ou
sstacionar determinados tipos de doengas, aonde a atividade
fisica pode ser multo bemn recomsndada e uwtilizada.

2.2.2 Vestudrio e condigles climaticas

De  acordo com as condigbes clim&ticas, usar roupa
apropriada. A  temperatura ideal para a prética de exercicios
varia entre 10 e Tﬁmﬁﬁ portanto em temperaturas inferilores ou
supsriores a estas, deve-se raduzir a duragdco 8 a intensidade
da atividade ou prmqrana"

Sob temperaturas guentes, deve-se USaF roupas leves
@ folgadas evitando atritos com & pele. fAs roupas de borrachs
g de outros materiails impermedvels wtilizadas com o intuito
de perder peso, ndEo apresentam  nenhum resultado positivo,
polis apbHs a ingesto de um copo  de  Agua, ganha-se O 92 peso
imediatamente. As  roupas mals indicadas s3o as de algodio,
pois pesrmitemn maior  ventilagdo & liberdade de movimentos, &
de cores  claras pois absorvem com menor intensidade os ralos

Em climas frics, os agssalhos leves s3o mais
indicados, preferencialmente, o8 moletons. Pode-se  Lambém
utilizar um protetor de 13 scobre a boca & em torno do pescogo
de modo a auxiliar o agquecimsnto do ar. Ao sentilr o corpo
aguecide retirar sstes dols acessdrios.

2.2.3% Calgado
Fara  andar use calgado de solado macio guse  se

adapte ac p&. Andar & um movimento sspecifico, por isso os
ortopedistas recomendam  que ao sscolher uam par de tEnis para

a realizago de uma atividade fisics, tenha-se em mente dois
aspectos  considerados prioritériocs - sabsr gual a sua

fimalidade & que este proteja o pé de possivels traumas.

Em se tratando das pegas gue complie o vestuérid,
pode-se observar  que o  tEnis fol um dos poucos componentes
gue conssguin acompanhar  os  avangos  tecnoldgicos. Hoje,
existen infinitos modelos gue levam oz consumidores a ficarem
egm divida durante sus aquisiglio, pols estes hesitam sntre o
conforto, o nodisno & & salde.

De maneira geral, os ténis fabricados stualmente
s30 parecidos emn sua composiglo baésica, porém diferem na sola
g os amortecedorss sdo constituldos estruturalmente visando o




conforto & a satde dos pés.

0 ténis adequado para caminhada deve ser flexivel =
aderente aos movimentos dos pés, de modo gues o impacto do
calcanhar com o solo selis suave.

0 uso de melas & opolonal. Mo entarnto, nem todas as
pessoas & ubtilizam. Isto ndo & correto para o ssu pé, nem para
o seu smis.  Cada pé elimina cerca de dois litros de dgusa por
semana, € durante a HecusdEo da atividade pode fazer com gue
esta umidade facilite & FformagEo de bolhas, gue  por ser
levemente Acida, pode tambén corroer o forro do sew té@nis.

For ilsso, ao escolbhsr suas meliss, opte pelas mails

aderentes e de algodio proporcichando maior conforto aos ssus
péan
2.Z2.4 Horario ideal, onde caminhar — caminhar com ssguranga

s horé&rios mails favordvels para a reaslizagio de
uma sess3o cles exercicios s#Ho o8 gue apresentam  uma
temperatura agradéavel, como pela manhd g8 ao entardescer, ndEo

realizéd—la
adaptando-se
ainda, &s suss
E  recomsendavel
imediatamente apios
regquer uma demanda
digestio. Deve-se
duas horas antes de
Aloumas veres
adeguado para  a
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Mormalmente,
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observacio de novos Sngulos e palsagens.
- BEgurangas

o Portar sempre algum docoumento de ldentificaglos
»  Usar oum crachi ou carteirinha com dados pessoals

{endersgo, telefone, alergias, meadicamentos usados) ,
1nd1cdcuﬂc de méEdicos para emergdncia, hospitais para

soas & serem avisadas, convénios médicosg
dinh&iro para retornar de Sribus em caso de

atendimento,

CHRMSHRTO S

«  der uma Ticha telefdnica para pedir ajuda se
preclear;

«  Ewvitar ruas muito deseritas, assim comnog as gue
apresentam mulito trénsitos

o BEvitar ruas sem iluminagd3o & noliteg

. Laminhar preferencialmente em companhia de
alguémg

. Evitar locais muito arborizados s 2 de grande
extensio se estiver sozinho;

P & T utilizar vias pablicas, caminhar na
contra-mio.
Adotando estas sugestées na  hora de sair para a

44 cle EARE:] atividade fisicsa, o individuo pode
grecutié-la com malior seguranga & descontragio.

2.3 Como e guanto caminhar

O corpo melhora & entra em fTorma & cada nova
caminhada. A esdapectativa & a rencovagdo de energia apbs cada
spssdo  de suercicios, aumentari miito em relacdio  &As
ssguintes. Mo inicico de wum programa as melhoras & os efeitos
s3o bastante wvisiveis, & com o d@carrer e sua pratica serdo
mais lentos. Vood mesno observard qt@ SEu corpo se acostumou
acs edxercicios.

Embora  os gxerclicios pOSsam modificar SLIARS
sansagtiss, ao deixar de praticé-los, sentird a sua falta.
Flanglie suas caminhadas, mas seja fleqivel. Sg ndo

puder realilzé&—la um ou dois dias, 1en e OQuUe para perder o
condicionamnento adguirido, necessitarid do dobro de tempo gue
utilizou para adouiri-lo. ‘
Determine diferentes metas - & curto 2 & longo
& E:Tu) estabslecer LTS mEta, presenteig-se
=oEndo UWmAR NOVAR.
£ dimportante varisar & intensidade & até os locais
de atividade Um dia mais lento, oubtro mais réapido, num
pargus, &m Uutra, Este pode ser um aspecto relevante & gus
pode lhe sstimular & praticéd~la diariamente.
Fara wn  bom programa de condicionamento fisico é
necessario o conhecimento dos seguintes aspectos:
~ FPara manter & forma ou melhoré-la, praticar
grercicios asrdbicos 3 oa 4 vezes por semanag
- Controlar a intensidade dos exercicios através da
aferigio da fregudncia cardiacayg

r azo
stabs

ﬁ



&

- Manter uma intensidade de esxercicios gues sela
suficients para eslevar e conservar a Tregudncis cardiaca na
faixa ideal durante 20 a 20 minutos:

- Um nivel de awfnrua adegquado & obtido mantendo o
coragEo & 70 ou SHV o maxime da sua fregudncia cardiaca

&

que depends dos Loy e idade, sexo, psso & 9 graua  de
condicionamentog

- fApds & realizaglo de gualguer atividade fTisica,
sdecutar edercicios cle FOUDETragaEn e/ on relasamento,
alongamentos, oom o cobietive de levar o organismno  &s
condigties de repousog

- Nunca aunente ssus edxercicios de caminhada mails

m ey

gue 10%  por semana, mas sim de 10 a 154 a cada trés semhanas,
pois & o tempo necessdrio gue o organismo necessilta para se
adaptar & um novo nivel de exgroicios;

- E extremamente importante respeitar seus priprios
tes, suas condigles orgénicas, ddade e constituigHo
ca, evitando sxercicios gue vEo além dos seus limites.

Caminhar & uma atividade gue se adapta as trés
fases do btreinamento, ow seja:

~ Fode-se  caminhar  lentamente para  aguecser sgus

et 2...1
if

1i
f

msculos & articulagBes, em seguida, acelerar para elevar a
freguinoia cardiaca até a sua Taixa de treinamento (70 a @Ok
da fregudncia cardiaca m&ximal . & por Ultimo, andar
lentamente para gue os batimentos cardiscos voltem ao normals

—~ Caminhar lentamente tras @TFTtom tranguilizantes,
além de ser una forma de aliviar tensfies, porégm ndo significa
nada em termos de edercicios filsicoss

- Fara obter resulitados & nivel orgdnico g atingir
wm consums maximo  de oxigenio razgavel, deve-se andar a uma
velocidade entre & & 8 km/hg

— Caminhar em ritmos normais, se houver sensagio de
cansacgo ou desconforto reduzir as passadasi

-~ Munga parar rapidamente. Ao téEraino do peErcurso
diminuir o rritmo  lentamesnts & caminhar por male uns oinco
minutos,realizar também sxercicios de alongamentos

- & postura & fundamental. Ao caminhar, procurar

manter a coluna ereta & o8 bragos oscilamndo ao lado do corpo,
descontraidamente. Respirar rormalmente & contralr

ligeiramente a musculatura dorsal = abdominal para garantic o
alinhamento do segmento corporals
-~ O movimento dos bragos  afeta & velocidade
igor das passadas, por isso, ¢ 2 ideal & desloci-los com
naturalidaﬁ@ ne mesno ritmo das pernas. Os ombros devem
permnanscer reladados;

i
]

----- Glhar para & Trernte com a cabega erguida & o
gqueixo ligeiramente levantado, desta forma respirar-—-se-& com
mais facilidade, tornando & caminhada PDrazelirosa &

confortavel

—-  fAg edxescutar a atividade, procurg  se solltar
totalmentes

- O praticant
exercicios, mas deve inte
ou sentir-se Tatigadoj

2 deve manter a regularidades dos
rrompg-los senpre gque estiver doente
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- B fundamesntal gus o3 programas  de exercicios
seiam progressives & adaptados ac grupos etéric do individuo e
as suas condighss orgiEnicas.

& Prefeitura Municipal de Curitiba, respesitando a
diferentes fTalxas estérias., propde tabslas para sndar. Estas
fazem pari

it

xfx

ce de um programa de caminhbadas
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s valores servem comno refréncia, porém, dependendo
das condigles orgiEnicas & da preferéncia de guem sstiver
praticando  a atividade, pode-se aumentar o 2 tempo @ 9 a
distdEnocia, manter & dist3ncisa & diminuir o tempo ow ainda,
manter o tempo @ aumsntar a disténcia.

Dependendo da regularidade na exscugdio, pode-se
criar o sew proprico programa de condicinamento.

2.4 Primeiros sefeitos benéfticos

Aphs algumas SEMAanas da pratica regular da
caminhada, o edssgscutante comega & sentir  ssus  primgliros
gfeitos benéficos, tais como —~  malor  apetite, auwmsnto na

isposic¥o a0 trabalho, malor descontragiio quanto  ao
gstresse, melhor funciconamento do aprelho digesstivo e do
corpo em  sew  todo, os misculos se tornam mais fortes 8 mais
resistentes ,e & disposiglo fisica & mental & geral. Ao
chservar sstes sintomas, procure continuar em ritmo normal e

acelerando lenta e gradativamente. Evite sxager ;w‘
Casn oocoryram situsches contr&riag e tipo,

desinimno, depresselio, vontade de parar sem eqsplicagbes, ndEo
desistat! O dimportante & insisldir e continuar envolvido na
atividade, pois somsnte desta forma poderd alcangar o prazer
deseiada.

Afinal, a caminhada deve ser sampre um prazer & nEo
devemos nunca, caminhar contra o tempo.

Z.4.1 Efeitos da pratica regular da caminhada

0 maior guestionamento das pessoas emn geral & sobre

os efeitos que serdo causados no organismo straves da pratica
da atividade fisica. Muitas mudangas sHo  produzidas,

caminhar.
sequintes

Hy

principalmente, em  individuos que tém o héabito d
Segundo HARRIS (1970) & outros, podemos observar
modificagtes:

i1
i1

1]

-~ Hébitos de vidas

. Biuda & melhorar a posturasg

- Favorece o abandono do h&bito de Tumars

. Favorece o abandono do habito de ingerir bebidas
alocodli Cassg

« Bduda a superar a insdniag
« HMelhora a diapmslga geral para as atividades

gdigrias:;
. Indicada para pessoas sedentériass

. Indicada EFA a recuperagdoc de pacientes
acvidentados e lesionadosg
. Aluda as pessoas a se encontracrem no eco-sistemag

. Fermite a continuidades

« Integra a educaglo permanente;

. Fara despertar o ritmo circadiano (reldgio
hioligicol), & caminhada matinal acords o corpo & ddé uma
melhor disposic¥o logo cedos
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. Ao final da tarde, a caminhada consegue reduzir o
pico de ansiedade.

- fAlimentagHo

Algumas mudangas sHo metabdlicas e decorrentes da
alimentacio, sstas nEo se xteriorizam de imediato, mas 18m
reflexos positivos no bem ﬁalar global do individuo gus s3o
percebidos progressivamsnte.

. Auxilia os regimes de emagrecimentos

- Diminui e/ou sstabiliza o peso corporal;

- Bduda no controle da obesidades;

. Diminui & porcentagem de gordura *mrmmralg

- Diminul a taxas de gorduras sanguineas ciroulantes
{triglicerideos & colesterol), reduzindo cmntudm, a formagio
de dtero-escleross;

. Fermite & ingestio de &gua e liguidos & vontaces

- Aduda a sintetizar a lipoproteina de alta
densidacde (HDLL)Y 3

» Daminhar n¥o aumenta o apebtite;

- Aiuda a manter a massa corporal  magra  em
combinag¥o com & distas

. Froporoiona uma perda de peso graduaals

. A Agua & o8 suocos sHo melhores para & reposiclc
de liguidos gue os refrigerantes, poils evitam a formagio de

GRBEEE

. A sede & sinal de perds de aprosimadamnente 1% do
pEsn corporals

« Uma  perda de peso de 3¥ {de 1,5 a3 2,5 guilos)
diminui o desempenho sm 20 a Z0¥;

o Com 8% (4 & 7 guilos) devido & desidratagio, pode
haver perigo de intermag¥o ow insolagdo.

- Blandular

. Ativa o sistema glandular em gerals
. FAtive o sistema glandular das morfinas e da
heta- endorfinag
o Bjuda a regular a menstruagliog
- Aumenta a fTormags ta hem wR RV
Aument formagHo da hemoglobin

- Mgtabblicos

L Puxilia na gliminago de residucs metabdlicoss

. Frevine a celulites;

. Evita a retengio de dguad

. Ajuda & aliminar o mondxido de carbono  do
organiemoss

. Elimina e/ou alivia dores musculares ocasionadas
pelo actmulo de residuos metabdlicosg

« Facilita & sintetizagio dos  agloa
principal de snergials

. Laminhar 4 guilomebtros sm 30 minutos gueima 320
calorias, o gue sguivales s nadar 1.200 metros  em 30 minubos

{fonte
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ou ainda, an@ar 11.400 metros de biciclets.

* s calonlar o gasto calérico em fungdo do peso
corporal. Basta substituir 4,58kg de gordura por 4,53hkg de
misculos, & o peso se reduzsird em 1%.

A frutose & o aghcar de mals faoil digest3o para o
matabolismo, & necessdrio lembrar gues o mel  tem 304 de
frutoss.

SHNOWDON (1993, HARRIS (1970) e outros, consideram
gus & salds come um todo, 0 coragio & a circulagdo s o muito
peneficiados pelsa caminhada conforme os pontos & seguirs

Sadioie

. Diminul os riscos a saldes

. Frevine dosngas cardiacas cmrmnmrlammuq

. Frevine doengas reumalticasy

. Frevine a artrite:

. Melhora & gqualidade de vidasg

. B benéfica também na terceira idade

. CDaminhar & wm investimento de mé&dio prazo na
salicde

» HMelhora o sonosg

. HMelhora o interesse ss:uals

» BEvita a redugsco da taxa de glébulos vermslhos no
periodo menstrualg
 Melhora a condugdo dos p ulsons nervosos

3

. Cada hora caminhada aumenta & sxpactativa de wvida
em wma horay

. Caminhar infunde energisag

» U maior fornecimento de oxig®nio ao  cérebro
proporoionado pela caminhada melhora o processos de
pensamento, mas  esta  pode ser realizads de n¥Ho-pensamento,
onde se deixa o inconscilentes flutuar & sxorcizar problemas;

A meditagdo pedestre serve para guebrar todo o
processn de pensamentos obsessivos & tensd

. Teddos os médicos aconselham & camiﬁh&da.

« Auments o volume cardlacog
. Froporciona uma fregudsncia cardiaca basal mais

. Aumsnta a poténcia de contragio do coragdo:s
. Pumenta o volume de ejleclHo de sangue em cadsa
contracHos

. Aumenta a odigenagdo cardlacas

« Melhora a circulagHo sanguiness;

» Frevine o swgimento de varizesy

. Melhora a vaso-constrigio & & vaso-dilataglog
« Frevine a hipsriensios

. Ajuda no controle da hipertensiiog

. A contracgio dos masculos da coxa, glateos
panturrilha duwrante & caminhada, ajudam & empurrar o sangue
para oimas
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- 1 sanguse se torna mals fluldo, circula melhor s
as artérias mais elasticass
. *grum@ﬁdéval Dara pacientes safenados i}

u1ta a an&glise da freguncia cardiaca antes,
a realizagico da atividade., & 9 Ffregudncia
melhor pardmetro da aptidio fisica.

0 aparelhc circulatério tem & miss3o de levar &
cada parte do organismd o sangue, cujia finalidade & alimentar
o tecidos.  Qompe-se  de corag¥o g vasos {artérias & velas)
que leva connn wma rede hidrauwlica o sangue bombeado pelo
corago. & dmportEncia da circulagdo sanguinea esté em levar
oxigénio através da hemoglobina para todas as regiblies do
SO0 W :

durant
cardiacs

Ainda, através dele €& 9 gue as secreglbes hormonails
chegam aos seus locals de atueglio, em sspecial a adrenalina e
& no mdrmnal T g cuja funglio & regular a dilatagio e

contragio dos  vasos, & secregic de agloar, desta forma os
pulmbes se abrem mais & o cérebro funciona mais rapido. O
fluxo de sangue gue circula pelas artérias e velas & de
aprodimadamente 4 a 3 litros por minuto.
O psiguisms do individuo praticante de atividades

fimicas & influesnciado pUﬁJL1me.nt9q podendo-se d@cupllcar a
vor tacs A @xposto a8 umnms frustracio ou a uma alegria
8 suceEsss na pratica esportiva.  Be tiver convicglo de gue

suas  Torgas awmsntamn por uma auto-sugestHo  constante,
aumentam os  resultados materiais da prética. Devido & wrte

- ..C

fato, costums-se afirmar que o homss ndo tem 1imit@w

O pontos & seguir auxiliam na aplicagdo pratica
destes fatores dwrante a atividades fisice de condicionamento
@, &n especial, da caminhada,

- Fatores psicoldgices

« Froporoiomna alto-astralg

. Aumsnta a anto-oo nflanaa

« Melhora a auto-sstina

« Fossibilita o des anvwlwlmertm do racicciniog

o fumenta & capacidade de memorizagio e de
observacios

. FBuxilia na auto-andliss

- &juﬂa & aliviar o @%tre%se;

- Favorece a socisbiliragog

. Oportuniza wnma melhor inter-relagdo familiarg

- Atus como higiene mentals

 Fumenta & tolerdncia ao esforgo fisicoos

. E benéfica durante a menopausas

« AuxHilia no retardamento do envelhecimentos

. Melhoras o humor & aumen Jeav'a;

« Evita comportamentos radicals &

. B ouma atividade amistoss, agradiével g prazelross.

.+
i
3.
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P&Fa gue possanos viver mals e melhor & necessirio

que tanhamo diariamante wma alimentagHo adeguada. FERREIRS
D90} diz gue & necessério gue todos os seres humanos adotem

& pratica de bone  h&bitos alimentarss, consgrvando assim a
gualidade de vida g salde.

Comer Dem ndo significa comsr demals. VIEIRS (1988)
g BARROS  (1991) se expressam muito bem ao especificarem que
os alimentos devem ser ingeridos em guantidades suficientes
para suprivy  as edigénoias  caldvicas do organismo, visando
manter o eguilibrio nutricional.

A alimesntagHo deve =1 adeguar &s condigBes
fisiclégicas & as necessidades de cada individuo, devendo
conter  todos o8 nutrientes necesssdrlos  guse o OFGAanismo
pracissa para pErmnansoer €T equilibrioc. SEo eles,
carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas., sals mineralils
Aovia,

-

Uma dieta sguilibrada deve conter de 1% a 20% de
proteinas, 20 a 20% de gordura e de 535 a &0% de carboidratos.
Ela tem como finalidade formecser & guantidade de ensrgia
adequada & manter & hidratagdo do organismo.  Os  demals
nutrisntes sstardo  presentes  em  wuma alimentagdo correta em
gquantidades suficientes para conpletar a8 necgssidades
OrQAENLCaE .

Deve-se sempre adotar boas crientaslBes nutricionais
ao planejar e avaliar a ingestdo alimentar.

2.6 Consideraglies especifticas sobre a caminhada

Em ogualguer  lugar, caminbar ndo apresents maiores
dificuldades, até uma corianca pode fTazé-lo.

Faz-se necessaric segulr  algumas  sugestbes & ter
presente algumas orientages gue podem facilitar & caminhada,
bem como, propoccionar am melhor rendimento orgimico.

As dicas  abaisxo, segundo MOREIRAS (1988) tém titule
de téonica, mas na realidade oferecem multo mais.

o

- TéEomioa

«  Healizar alongamentos antes & depois  da
caminhada, svitando ssageros:

- O ritmo mais  lento no dnicio, primgiros 5
mirmutos, funciona como agquecimenhtos

npar uma velocidade de no minino & km/hg

. Comsgar wum  programa de treimamento com peguenos
CEF O S0E ]

. Comegar com peroursos de 10 a 1% minutos:

. Seguir sempre wn programs de caminhadag

. Utilizar—-se sempre qu@ possivel de um professor
de esducag#o fisica PERFa . & salizagdo do programa  de
caminhadas

. Fermite alcangar de uma forma gradativae a aptidio
fisica, com plena segurangas




. Favorece a manutengiio da aptid¥o;

. Btua SN aguecimento para atividades
desportivasj

« s dniciantes devem caminhar natuwralmente, com os
bragos caldos so longo do corpos

o Para  uma caminhada com ritmo de 6,5 ke/h, os
bragos deven estar ligeiramente flexionadosg

. Realizar a caminhada considerando a fregudncia
alvo o faixa de treinamsnto pessosl (FPT

. B FFT get& considerada entre 70 e 88Y  da
freguincia cardiaca maximasg

« A freqguincia cardiaca  méaxima corresponds a 220
maenos & idade gm anos. Esta sguaclio & valida até os 60 anoss

« Caminhar em locals planocs nas primelras SEManas,
ﬁermitw (RLHE avaliagio inicial tla aptidio fisica do

aticantss;

. Daminhar em subidas ouw locais acidentados gasta 4
# B verss wmales snergls gue no plang, sendo recomendavel gue
i&d se ternha uma boa aptidio fisicas

. Daminhar movimentando os bragos aumsnia em 74 a
intensidade agrdbica;

« Apds a  caminhada  de  treivnamento,  nunca parar
rapidamente, caminhar por 5 minutos, até a freguéncia
cardiaca chegar a 120 batimentos por minatos

. B cads passada a coluna se projeta para a frente
@ fim de manter o eguilibrio, retornando imediatamente &
panqﬁm ricrmal g

O movimentos ndEo devem ser sacudidos, mas sim,

continuos.
-~ Precaugles

« Evitar a caminhada se estiver em estado febril ow
doentes

. Fazer sxame médico préviog

< Submster-s8 a exames de esforgo, se obeso ou apbhs
o A anos s

. Murnca realizar a caminhada imedistamente apds

i

refelelies.
Conscisntizando-se de todos sstes Tatores e
cuidados, todas as  pessoas poderdio realizsar sua caminhada

diariamente & sem preocupacles.
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4. fApresentagdo dos resulitados
4.1 Resultsdos do grupo & — Feminino

O grupo feminino perfaz 504 dos entrevistados & a
idade das mesmas varia de 23 a 58 anos.
O grupo feminino na swa totalidade, 1007 considera

importante praticar atividades flsicas, dentre Elmﬂu 23T

considera necess&ria  wma  avallaglo médica antes de indciar
a pratica de wlguer atividade Tisica, e 134 nEo a considera

o

necessaria. &7% do grupo sfetuoun uma avalisaglo médica antes
de iniciar a atividade “iv;rﬂq & 4 nEo o fex. Verificou-se
gue 20% destas, apesar de considerarem importante a avaliagio
médica, nHEo a pfHhs oaem mratlam antes de iniciarem a atividade

R e S e e
TLE L& .

Em relagio ao tempo de priética da caminhada, 134 do
grupo & pratica s de ver em guando, 204 pratice a atividade
da caminhads a mails de & messes & 674 hé mals de 1 ano.

3 pericdo de maior preferdgncla para a pratica da
caminhada no  grupo femining & pela manh3, &0%, seguindo-se o
periodo da  tarde  com 40%. O grupo nEo demonstrou nenbuma
preferérncia (O4) para a caminhada no perliodo noturno.

A freguincia na reallizagio da caminhada & de 1397
para as  mulhesres gque caminham menos de 1 ves: por semana, 07

de 1 & & veres por semana, 4074 de X a 4 veres por semana, 74
de 5 a & veres Dpor semana e de 490% todos os dias.,
A duragdo da  ca aminhads Ticow assim  distribuida

peErante o grupo f@mininmn 74 ocaminham até 30 minutos, 734 de
IO & H0 minutos, 20¥W de &0 a FO minutos e 0¥ para mais de 90
minmutos.

A distdncia percorrida durante a caminhada foli de
Lopara até 1000 metros, de E7Y4 de 1000 a 3000 metros, de &0%
Edy oa S000 meltros, 13% mails de 5000 metros e 04 pars ndo
abe guantos metros caminham.

Mo tocante aos motivos gues levaram o grupo feminino
& gacolha da  caminhada  como atividade filsica, apresentou o
sequinte aspsctog
HO04 das entrevistadas por considsrarem uma atividade
facil e agradivels
&HOL das  entrevistadas por  poder ser realizada em gualguesr
hora & lugsars

Ry
3

d

"\

f§

40% das entravistadas por indicsglo médicas
7EY das entrevistadas por se sentirem bam caminhandos
tiag

474
peggaaﬁ
3% das entrevistadas para perdsr pesog

0% das entrevistadas por ser a primsicrs ves gue praticam uma
atividade Tilsicas

L% s gntrevistadas por  considerarem  wma  atividade
saudével & para obtenc3o de melhorias nas condigies de saldes
4% das  entrevistadas para obter wum melhor condicionamsnto
fisico.

entrevistadas por entrar em contato ocom novas

,u
i#

an

s

3 wnirﬁwlwiﬂdqu FEAL uti

v

Da liza roupas adeguadas
para a pratica da caminhada & 74 nEo as ut

iliza.
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Dentre as entrevistadas, 53% tem a sua atividade de
caminhada acomparnhada de dista alimentar e 47% delas niEo tém,
1Z2% das entrevistadas sio acompanhadas por um profissional de
gducagiico fisica & 87Y n¥o s3o.

407 das entravistadas pratica outra atividads
fisica além da caminhada & &04 n¥o.

Fara a pratica esportiva da caminhada, 2Z35% das
gntrevistadas tem a sua Tregquincia cardiaca controlada & 674
Ao & tem.

i }fJLUP de liviros e/ou artigos sobre caminhada &
efetuada por - das entrevistadas, & &7Y4 ndo apressnta este
s tumes .

4.2 Hesultados do grupo B — HMasculino

Oz resultados abtidos  altrav ﬁg tia  aplicaglo do
gquestiondrio para o grupm masculing fol o seguintes:

A totalidade do grupo maﬁcullraq 1004, considera a
pratica de atividades flsicas importante.

Dos  sntrevistados, do% considera necessaria &
realizacHo de una avaliagdo medica antes de iniclar a pruklcd
de  gualguer atividade fisica, e 204 ndo a considera
necgssdria. Forém, o percentusl dos homens que passaram por
uma avaliagio médica perfazx 53% dos entrevistados e os 47%
restantes ndo chegow a passar por ela.

Em relagdo ap tempo em gue  vEm praticando a
caminhada, o grupo masculing se  apresenta da  segulnte
maneirar 134 delss pratica a caminhada sd de ve: em gquandog
0% deles a menos de 1L o mis; 0¥ de 2 a 4 meses; TA de 4 a b
meses) F4 & mals de & meses & T3Y hi& mals de 1 163 o

preferdgnocia guant ag  horario & pratica &
caminhada & de 477 para o pericdo da manh®, 53% para o

periodo da  tarde periodo da nod

nula (0%,

& para o

A frequEncia da pratica da o
mascwlino & nula (04 para menos  de
também mula (0¥ para 1 a 2 veres pmw A
veRes por semana, de 20X para 5 oa & vezes
para todos os dias.

0 tempo médio de a&té 20 min
atividade perfaz 134 do grupo masculinog

a 60 minutos, &0 do grupos para uam tempo
E74 do grupo & para wn tempo superior a
(0%
0 perourso  caminhado pelo gru
(%) para até L0000 mebros, 20¥% de 1000 a
Fo0D & 3000 metros, 277 para mais de 30
sabem gquantos metros peroorrem em sua cami
s motivos gue levaram os  ho
gecolha da caminhads como atividads fisica
FEL dos entrevistados & escolheram po
facil e agradivel:
LO0Y dos  entrevistados por ser uma ati

realizada & gqualguer hora & lugsars

wtos

te, a preferéncia &
aminhada
1 vez por
EMARTER g
pOr BEmana

Mo LR
= Ezmmnu n &
cles 3
E dEZ’ "n"‘!“."

al & e

&

&t

&

de pratica da
um tempo de 30
FO ominutos,

para
de &0 a

20 ominutos, & mula
pm masoculino & malo
J000 metros, 474 de
i matrmﬁg & &% n3o

rmhada

mens wemquiﬁadmw &
sHo o seguintes:
 oser uwma atividads

vidade gue pode ser



47% dos entrevistados por indicaglo médicas

100% dos entrevistados por se sentirem bem caminbando
&7% dos entrevistados por ser uma atividade ague possi
conhecimsnto de Novas pessosss

47% dos sntrevistados para perder peEso

% dos entrevistados por ser a primeira ver qgue pratica uma
atiwiﬂmde flsicas

b lita o

LO0Y dos mﬁ?rwvimtadam por ser wma atividades sawdévels
100 dmﬁ ntrevistados visandeo melhoria da salde;

SEY dos antr§v1¢hmém” para melhorar as condigbes
O grupo masculino, na sua totalidade, luwi
roupas adeguadss pars a pratica da caminhada,
Do grupo masculino  adepto da caminhada, Z7% tem a
sua atividade urmmpmrhad% de wma dieta recomendada, 8 734 ndEo
& tem. Dentre = f

: A% s¥Ho acompanhadeos por umn profissional
de educagdio fisica, 80% nio sio.

Dos  entrevistados, 334 pratica outra atividade
fisica além da caminhada 8 474 atém-se somente & caminhada.

A fregudncia cardiaca & controlads por 27% dos
grntrevistados & 734 ndo faz sste contrdle.

£ hébito de leitura de liviros efou artigos sobre
caminhada & wverificado em 474 dos entrevistados & 5 dos
entrevistados ndo possuen este habilto.

i,

e
ot

5

3R

sultados de ambos os grupos - Masculino g Femindno

s grupos  femining & masculine representam a

totalidade da amzstra pesquisada. A fus¥Ho dos grupos
apresentou os resultados abaixe gspecificados:s

A totalidade oo grupo, 100%  dos  entrevistados considera
importante a pratica de ums atividade fisica. Destss, BIY

considera necessaria a realizagio de uma avalliaglo médica

antes de indciar gualguer atividade fisica e 174 n8o a

considera importante. No entanto, & avaliaglo médica foi

efetuada por &0 do grupon & os 404 restantes ndo a realizou.
O tempo em  gue o grupo vem oraticando a caminhada

wz & seguinte relagio:d

4o grupo pratica & caminhada s de ver em gquando:

0% do grupo pratica a caminhbada a menos de L mids)
-+ oo <k
o3 EE G

F4 do grupo pratica camninhda de 4 & & meses)
134 do grupo pratica a caminhada a mais de & nesoes

2

FOY4 do grupo pratica a caminhada hé mais de 1 ano.

1]

%
D% do grupo pratics caminhada de 2 a 4 mse
! ':‘,v- ol

# prefergéncia fufw peEriodo para realizaclio da
caminhada & de 83% do grupo, pela manh3 & 4774 do grupo no

pericdo da tarde. Mo periodo da nodte & nula (0%

Mo tocants & Tregudncia em gue o grupo pratica a
caminhada & de 7% para menos de 1 ver por semana, (047 nwla
para, de 1 a 2 vezes por semana, 474 para, de 3 a 4 vezes por
semana, 134 para, de 9 a & veses por semana e de 334 para
todos os dias.

A duragio da  caminhadsa pelo grupo & de 10% para,
até IO minutos, &6% “

Ji4

de 320 a 60 minutos, Z3Y de &0 a F0
minutos 8 nula (DY) para mails de 90 minutos.
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A metragem peroorrida durante a caminhada varia da
meguinte forma: para  até 1000 metros & nula (0%}, de 1000 a
: O matros & de Yoo tle & SOO0 metros & de 53, par“
mais de metros & de 204 e de 3Y para as pesscas que nio
sabem o guanto percorrem durants a caminhada.

Mo grupo  pesguisado, 704 optouw pela caminhada como
atividade fisica por ser uma atividade agradéavel ., 8074 por
uma atividade gue pode ser reslizada a gualguer hora e

P

ar, 434 por  dindicagdo medica, 87% por se sentirem bem
inhando, 577 poroue  conbscem  novas DeESenss

E

3, S7% porgue  conhecsm NoVas  pesecas, S0% para
pEraer [DESo, {04} por  ser a primeira vez: gue praticam
atividade Tisica, 1004 visando sadde e 47% para mantsr um
condicionamento filisico md@qumdm"

oz entrevistados, 974 utiliza roupas adequadas
para & pratica da caminhada & 3% n¥o as utiliza. 40% dos
entrevistados tém  sua caminhada acompanhada de uma dieta
recongndada & &0 n3o & tem.

Frofissionais de esducagio
17%  do grupo &m osda  atividads
acomnparnhamsnto.

A frequincia  cardisca & conbtrolada por apsnas 30%
do grupo, & 704 no & controla.

& leitura de livros e/c0 artigos sobre caminhada &
efetuada por 40% do grupo 8 por 6074 deles n3o & sfetuada.

fisloca acompanham apenas
fisica e H3Y n#Eo tem

(Ihservagdo: Ma gquestio de ndumero 14, a somatdria dos
percentuais ultrapassa  100%, por ser de livre escolha,
sodendo-se no entanto optar por uma ouw mais alternativas.

i



S. CONCLUSAD

M caminhada constitul-se numa atividade gque todos
podem  praticar sem correr  malorss riscos, além de ser
altamente benédfica para ocupantes de gualouer faixa etéria.

Js curitibanos gque praticam a caminhada no Pargue
Barigui o fizeram porgud essta atividades n¥o reguer horiario
nem local sspecificos.

Os grandes berneficios que & caminhada trés para o
organismo guando  realizada  frequentemente, concorren para a
escolha desta atividade flsica.

De modo geral, os adeptos da caminhads reconhecem
gus devem sgr  tomados alguns oculdados na sua execucio, tais
Comc , realizacio de wia avalizglo médica, o controle da
fregugncia cardiaca e o acompanhamento de um profissional de
educaciio fisica, mas por algum motive n¥o adotaram este

ritual.

N

0 gxoesso  de trabalho, o ssgotamento fisico @
nErvoss por causa  ds  tenslo  cotidiana, a vida sedent&ria
contribuem para  um guadro  perigoso,  com prejulzo para g
gualidade de wvida. Contudo, © 9 nosSso Corpo & a nossa ments
precisam estar  em haroonia. Estar inserido em um programa de
atividads fisica gue seja simplss, natural, completa =
amistosa como a caminhadsa pode ssy um bom meio de ss &
gsta harmonia.
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