UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

BRUNO DE OLIVEIRA DALAGO

: M‘

SIG

Hilir ;
\

)| )
T |
i

LEV

CURITIBA
2022



BRUNO DE OLIVEIRA DALAGO

A ADAPTACAO DO ORGANISMO FISIOLOGICAMENTE AOS EFEITOS DA
CAMINHADA E A RELEVANCIA DO PRINCIPIO DA CONTINUIDADE: REVISAO
NARRATIVA DA LITERATURA

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado como requisito parcial para a
conclusao do Curso de Especializagdo em
Fisiologia do Exercicio, Setor de Ciéncias
Biolégicas, Universidade Federal do
Parana. Orientador: Dr. Sérgio Gregorio da
Silva.

CURITIBA
2022



Dedico este trabalho aos meus maiores
incentivadores: “Minha Mae e minha
noiva”.



AGRADECIMENTOS

Agradeco primeiramente a Deus, que me proporcionou saude e inteligéncia
para conclusao do curso.

Agradeco especialmente a minha mae Denize de Oliveira e noiva Leticia Meira,
que estiveram sempre ao meu lado, apoiando e incentivando o meu trabalho e a minha
profissdo.

Agradeco a todos os professores do curso, que me auxiliaram em minha
aprendizagem, de forma direta ou indiretamente.

Agradeco de forma especial ao meu orientador, Prof. Sérgio Gregério da Silva,
que contribuiu significativamente para a minha formagao e conclusdo do Curso de

Especializagdo em Fisiologia do Exercicio.



RESUMO

O objetivo deste trabalho consiste em proporcionar conhecimentos sobre a adaptagao
do organismo, fisiologicamente, aos efeitos da caminhada. O caminhar, como
qualquer outra atividade fisica, possibilita ao corpo uma nova conjuntura de esforco,
que desestabiliza o organismo e apresenta uma resposta, modificando o sistema
fisioldgico em curto ou longo prazo, de acordo com sua intensidade. Porém, quando
as caminhadas forem exercitadas com regularidade o organismo pode se adaptar a
nova atividade, proporcionando nao somente modificagcdes fisicas, mas também
satisfagdes psicoldgicas. A caminhada, atualmente é reconhecida como o exercicio
aerobico mais simples e de acesso comum na fuga ao sedentarismo. Para esclarecer
a relevancia e consequéncia dessa atividade fisica, a Fisiologia do Exercicio promove
compreensao sobre o funcionamento organico e as adaptagdes ocorridas por meio da
aplicabilidade continua demonstrada no principio da continuidade.

Palavras-chave: Caminhada; Fisiologia; Adaptacéo.



ABSTRACT

The objective of this work is to provide knowledge about the physiological adaptation
of the organism to the effects of walking. Walking, like any other physical activity,
allows the body a new situation of effort, which destabilizes the organism and presents
a response, modifying the physiological system in the short or long term, according to
its intensity. However, when the walks are exercised regularly, the body can adapt to
the recent activity, providing not only physical changes, but also psychological
satisfaction. Walking is currently recognized as the simplest and most common aerobic
exercise in escaping a sedentary lifestyle. To clarify the relevance and consequence
of this physical activity, Exercise Physiology promotes understanding of the organic
functioning and the adaptations that occur through the continuous applicability
demonstrated in the principle of continuity.

Keywords: Walking; Physiology; Adaptation.
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1. INTRODUGAO

A locomocao humana é fundamentada por diversas agdes, sendo uma delas o
processo da caminhada, utilizada como forma de deslocamento, respectivamente. A
caminhada ocorre quando o individuo se desloca em baixa velocidade, podendo haver
aceleracdo, com aumento de sua frequéncia e ritmo, sendo que, essa forma de
movimento, caracteriza-se pela frequéncia e/ou comprimento das passadas. Ao
efetuar a caminhada, sédo afetados diversos mecanismos fisiolodgicos, que regulam e
definem as possibilidades de cada individuo no seu processo de locomogao e
intensidade de esfor¢o. Nas palavras de Nunes, a caminhada tem sido considerada a
atividade aerdbica mais comum entre individuos sedentarios e idosos, devido ao seu
facil acesso, baixo custo e reduzido riscos de lesbes. Com o aumento de doencas
associadas ao sedentarismo houve intenso crescimento de interesse em atividades e
exercicios associados a promog¢ao de melhoria de vida e saude. De acordo com o
artigo de revisdo de Ricardo Stein, existem evidéncias de que ao exercitar-se o
individuo assume uma postura positiva em relacdo a outros fatores de risco,
procurando assumir um habito de vida mais saudavel.

Para compreender as adaptag¢des do organismo a Fisiologia do exercicio € um
setor do conhecimento que interpreta o funcionamento organico nas praticas dos
exercicios fisicos, nas agdes de impactos intensos ou nas atividades simples, como a
caminhada. Considerando organismos saudaveis ou doentes e as alteragbes que
ocorrem, de acordo com as atividades e as relagbes de estimulos provocados pelo
meio ambiente. Sendo assim, podemos conceituar a Fisiologia do exercicio como um
ramo da ciéncia que estuda o funcionamento do corpo em situacdes de exercicio fisico
(ARAUJO, 1986). Nesse contexto, este artigo tem por objetivo principal compreender
sobre a relevancia da caminhada conforme conceitos da fisiologia do exercicio e seus
diversos beneficios. Considerando principios fundamentais de adaptacdo e
continuidade que promovem compreensao sobre como essa pratica pode tornar-se
uma rotina agradavel e necessaria.

O intenso avango tecnoldgico, cada vez mais tem promovido facilidades na
elaboragao das atividades domésticas e trabalhistas, diminuindo os desgastes fisicos
e ampliando praticas sedentarias em seu desenvolvimento, além de ampliar formas

de diversdes passivas, por meio dos celulares, televisdo e jogos interativos,



diminuindo o tempo para as praticas de esportes e demais atividades que envolvam

movimentacao. De acordo com Nahas:

Estes meios de poupar esforgo, apesar de proporcionarem conforto e maior
produtividade, ndo diminuem a necessidade de exercitarmos regularmente
Nosso organismo para que os males do sedentarismo nao prejudiquem nosso
estado geral de atividade fisica e mental, reduzindo a capacidade de realizar
tarefas rotineiras e qualidade de nossas vidas, a médio e longo prazo.
(NAHAS, 2010, p.26)

O problema desse trabalho é promover conhecimentos de que a caminhada,
como atividade fisica, supre de forma simples e de facil acesso as necessidades do
organismo, porém para que iSsO ocorra, necessita compreensao sobre concepgoes
basicas da funcionalidade organica, formas de manutengéo e condicionamento.

A partir desse conceito, os objetivos especificos sdo promover conhecimentos
sobre a funcionalidade humana frente a atividade fisica da caminhada; analisar a
relevancia do principio da adaptagao no exercicio da caminhada e compreender sobre
o principio da continuidade e sua importancia na adaptacdo a atividade fisica da
caminhada. Portanto, pretende-se por meio desse trabalho proporcionar
conhecimentos sobre a fisiologia do exercicio, sobre os efeitos, interacbes e os
principios de adaptacgéo e continuidade, que norteiam esse tipo de atividade fisica e
difundem os diversos beneficios. Para isso, sera efetuada revisdo de literatura,
fundamentada em fontes bibliograficas que abordam sobre o tema e seus contextos,
levando em conta que é imprescindivel proporcionar conhecimentos sobre as reacdes
do organismo durante e apos a caminhada, de forma geral, considerando que existem
especificidades organicas, de faixa etaria e fatores ambientais, que provocam

variagdes e modificam a intensidade e aperfeicoamento da atividade fisica.



2. METODOLOGIA

Com objetivo de reunir as informagdes necessarias, fundamentadas em
questdes relacionadas a Fisiologia do exercicio, dentro das praticas que envolvem a
atividade fisica da caminhada, sera efetuada pesquisa bibliografica, com investigacao
de diversas fontes secundarias que compreendem de diferentes formas o tema
selecionado. Assim, serdo utilizados para o desenvolvimento da pesquisa, livros,
artigos cientificos, dissertagdes, monografias, revistas e a internet, utilizados como
embasamento tedrico e cientifico do trabalho. Segundo Marconi e Lakatos (1992), a
pesquisa bibliografica € o levantamento de toda a bibliografia ja publicada, em forma
de livros, revistas, publicacbes avulsas e imprensa escrita. Dessa forma, auxilia na
andlise direta das pesquisas, oferecendo informagdes imprescindiveis ao
conhecimento cientifico, além de possibilitar a identificagdo de novas questbes e
respostas para o desenvolvimento da pesquisa. Quando o individuo inicia uma
determinada atividade, de forma regular, surgem adaptagdes organicas e
necessidades de compreensao sobre periodizacao e condicionamento fisico, visando
melhorar a qualidade e o desempenho. Sendo assim, observou-se a relevancia de
haver um conhecimento mais profundo sobre o tema. De acordo com Marconi e
Lakatos (1992) encontrar um objeto que mereca ser investigado cientificamente e
tenha condicbes de ser formulado e delimitado em funcido da pesquisa é

extremamente relevante, para a obtencao de novos conhecimentos.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1 AFUNCIONALIDADE HUMANA

De acordo com a pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD) 2013,
0 aumento de pessoas com doencas cronicas tem ocasionado consequentemente
uma ampliacdo expressiva em limitacdes e incapacidades da funcionalidade humana.
Esse aumento potencializa as necessidades de atendimentos pelos servicos de
saude, que muitas vezes nado sao acessiveis, devido a diversos fatores sociais,
politicos e econdmicos. O que demanda a busca de novas estratégias de prevengao
e cuidados com a saude. Uma das formas para promog¢ao dos cuidados com a saude
e com a funcionalidade humana é a prevengdo e a educagao descentralizada da
doenga (VERAS, 2009).

Sao muitos os fatores que ocasionam os problemas de saude. Além das
doengas, outras ocorréncias como o envelhecimento, o estresse, a gravidez ou
mesmo a genética. A partir desse conceito, a Organizacdo Mundial de Saude
recomenda o uso da Classificacdo Internacional de Funcionalidade, Incapacidade e
Saude (CIF), que promove a concentragao do olhar para a funcionalidade humana. O
principal paradigma que a CIF traz € a mudanga de um olhar centrado na doencga para
um olhar centrado na funcionalidade humana (BUCHALLA, 2003).

A Funcionalidade humana refere-se aos membros do corpo e suas fungdes nas

atividades individuais e processos sociais. Nas palavras de Buchalla:

Funcionalidade humana, de acordo com a Classificacdo Internacional de
Funcionalidade, Incapacidade e Saude (CIF) da Organizacdo Mundial de
Saude, é um termo macro que designa os elementos do corpo, suas fungdes
e estruturas, as atividades humanas e a participagdo do ser humano nos
processos sociais, indicando os aspectos positivos da interagdo dos
individuos com determinada condigao de saude e o contexto em que ele vive
no que diz respeito aos fatores pessoais e ambientais (estruturais e

atitudinais). (BUCHALLA, p. 29-31).

Assim, compreendendo que a boa funcionalidade fisica humana depende de
diversos fatores e que esta implica na funcionalidade psiquica e emocional, faz-se
necessario uma modificacdo de olhar no que se refere a prevengcao de saude.

Observando que a boa qualidade de vida funcional ndo depende unicamente do
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sistema biolégico, mas também de atividades sociais percebe-se que € imprescindivel
promover informacdes que potencializem praticas diarias de qualidade de vida como
a caminhada. Na definicdo de Guedes (1995), a atividade fisica como qualquer
movimento corporal produzida pelos musculos esqueléticos, resulta em gasto
energético maior do que no repouso, assim, € importante observar que cada ser
humano possui uma funcionalidade fisica individual, 0 que sugere uma reorganizagao

fisiologica e de adaptagéo.

3.2 AFISIOLOGIA DO EXERCICIO E O PRINCIPIO DA ADAPTACAO

A Fisiologia do exercicio € um campo de estudo que integra o conhecimento
cientifico sobre o organismo e sua adequacao fisiolégica a extenuagao causada pelo
exercicio fisico. A atividade fisica promove um estresse, que se caracteriza em efeitos
agudos e crbnicos. Os efeitos agudos referem-se as mudangas organicas
ocasionadas pelos impactos dos exercicios e, os crénicos, conforme as adaptagcoes e
modificagdes do organismo frente a atividade fisica regular.

Assim, a Fisiologia do Exercicio desenvolve pesquisas sobre as diversas
caracteristicas do exercicio fisico e seus efeitos, agudos e cronicos. De acordo com

Forjaz:

Para explicar os efeitos agudos e crbnicos do exercicio sobre as fungdes
organicas em sua plenitude, a Fisiologia do Exercicio precisa ndo so6
descrever as respostas observadas em decorréncia da execucgao do exercicio
e do treinamento fisico, mas também precisa explicar os mecanismos
envolvidos e a aplicabilidade desses achados em condi¢des reais (FORJAZ
& TRICOLI, p.7-13).

Na atividade fisica da caminhada, sd0 muitos os mecanismos envolvidos. E
extremamente importante considerar as interagbes em decorréncia da atividade fisica
e as circunstancias ambientais. Para cumprir esse papel, a Fisiologia do Exercicio
envolve pesquisas de cunho basico e aplicado (FORJAZ & TRICOLI, 2011). Identificar
fisiologicamente as respostas do organismo humano ao longo da atividade fisica da
caminhada é extremamente relevante para seu aperfeicoamento. E preciso considerar
as imposigbes externas e internas que ocorrem sobre o individuo que decide
desenvolver o exercicio da caminhada, o que requer uma determinada adaptagao e

reorganizagao do organismo.
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Para Tubino (1984), o principio da adaptagdo, no treinamento fisico possui
ligacdo com o stress. O estresse fisico € provocado por qualquer agente de natureza
fisica, como a temperatura, a umidade, o vento, os choques ou o esfor¢co muscular.
Desta forma, todo esforgo desenvolvido pelo organismo pode tornar-se um elemento
estressante, considerando a intensidade e a forma de acgao.

Sobre o estresse, Tubino & Moreira esclarecem:

O estresse fisico é provocado por qualquer agente de natureza fisica, como
a temperatura, a umidade, o vento, os choques ou o esforco muscular. Os
estresses mentais sdo todos aqueles que tém sua origem na mente,
provocados por fatores estressantes como a ansiedade ou as preocupagoes.
Os estresses bioquimicos sdo desencadeados por qualquer agente de
natureza farmacolégica, como calmantes, anestésicos, estimulantes, téxicos
e drogas em geral (TUBINO & MOREIRA, p. 95).

Todo ser humano, em algum momento, sofre a interferéncia de algum desses
tipos de estresses, porém, o principio da adaptagcao na atividade fisica determinara a
dimensao da atuacao de cada individuo e a possibilidade de continuidade. Ao praticar
a caminhada, o corpo necessita perceber as modificacbes externas e internas,
elevando processos fisioldgicos e buscando equilibrio. Quando o organismo consegue
neutralizar um agente estressor, dizemos que ocorreu uma adaptagédo (TUBINO &
MOREIRA, 1984).

O processo em que o corpo humano preserva de forma continua o equilibrio
interno e externo € denominado homeostase ou homeostasia, que possibilita seu
funcionamento adequado frente a atividade da caminhada. Portanto, € importante
estabelecer que sera sempre a adaptagdo do organismo que dirigira o nivel de
treinamento a ser imposto (TUBINO & MOREIRA, 1984).

3.3 O PRINCIPIO DA CONTINUIDADE E SUA IMPORTANCIA NA ATIVIDADE
FiISICA DA CAMINHADA.

O principio da continuidade possui relagdo profunda com o principio da
adaptagao, sendo que a continuidade no exercicio da caminhada € essencial para que
ocorra adaptacgéao progressivamente. A condicao fisica desejada por meio da atividade

fisica da caminhada ocorre a partir de dois principios, que sado a frequéncia e o
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conhecimento sobre as condi¢des fisioldgicas. Para Tubino & Moreira (1984), estas
duas premissas explicam o chamado Principio da Continuidade.

O corpo humano necessita manter um bom funcionamento fisiolégico e em
equilibrio, com relacao a temperatura, a pressao e os batimentos cardiacos. Com as
novas e diversificadas tecnologias, que facilitam e auxiliam a vida humana exigindo
menor esforgo fisico e ampliando o sedentarismo, tem sido cada vez mais dificil para
os individuos manter a funcionalidade do corpo em equilibrio. A realizacdo de
exercicios fisicos de forma regular e a alimentacdo saudavel sdo as praticas
essenciais no auxilio e protegao contra doengas de propenséo genética ou adquirida.

De acordo com Lobo, Canuto e Patussi:

No Brasil, acredita- se que cerca de 30 % da populacdo acima de 40 anos
tenha os niveis pressoricos elevados e nem saiba, visto que, a doenca nao
manifesta sintomas inicialmente e quando apresenta, geralmente esta
associada a complicagdes microvascular no momento do diagndstico inicial
(LOBO, CANUTO & PATUSSI, p. 33).

Neste sentido, a atividade fisica regular e continua auxilia, previne e protege
contra uma variedade de doengas fisioldgicas ou psiquicas. A caminhada € uma forma
de exercicio fisico mais alcangavel e de facil realizacdo para a maioria da populacao
brasileira. Conforme adverte Zuliani, Zuliani, Zardeto & Fagliolini (2022), em seu
estudo sobre as caminhadas regulares no cotidiano de hipertensos e diabéticos no
municipio de Capanema — Parana, os resultados do presente trabalho sugerem que a
implantagcdo de um programa de caminhadas durante cinco meses influenciou
positivamente em alguns parametros avaliados (ZULIANI, ZULIANI, ZARDETO &
FAGLIOLINI, 2022).

O exercicio fisico de caminhada consiste em uma atividade que se desenvolve
por meio de pratica individual ou coletiva, organizada e continua para obtencao de
beneficios e aptiddes organicas. O principio da continuidade faz referéncia de forma
direta a essa regularidade. Na definicdo de Tubino, o principio da continuidade
compreende uma sistematizacdo do treinamento onde nao permite uma quebra de
continuidade (TUBINO & MOREIRA, 1984).

A caminhada continua, de acordo com as possibilidades e necessidades de

cada ser humano, promove a aptidao fisica. Barbanti e Guiselini, (1985) afirmam que
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a aptidao fisica € considerada como a capacidade de executar as atividades diarias
com vigor e atengdo, sem fadiga, e com reservas para que o individuo leve uma vida
fisica, intelectual e social normal.

O principio da continuidade possibilita, no exercicio da caminhada, que a
adaptacao fisiologica reduza a ansiedade e o estresse, fortalecendo o organismo.
Com a pratica destas atividades sistematizadas diminuem-se os niveis de ansiedade,
o sistema imunolégico é fortalecido, ha uma diminuicdo no stress e protege o
organismo (JESUS, 2010).

A caminhada, como todo exercicio fisico sugere uma realizagdo ponderada e
gradativa. Aizenman (2008) ressalta que ao iniciarmos a pratica da caminhada
devemos comecar devagar e ir aumentando gradualmente o ritmo de duracdo desta
atividade. Assim, considerando o principio da continuidade, nesse periodo, de
aumento de ritmo gradativo, ndo pode haver interrupg¢des. Tubino (1984), explica que
a condicao atlética s6 pode ser conseguida apds alguns anos seguidos de treinamento
e, existe uma influéncia bastante significativa das preparacdes anteriores em qualquer
esquema de treinamento em andamento.

Outros fatores, além da adaptagdo e continuidade sio considerados
relevantes no desenvolvimento da caminhada, para sua eficacia, como as praticas
prévias de alongamento e aquecimento, que prepara os musculos, tenddes e
articulagdes para o esforco (GEOFFRQY, 2000).

Apesar de ser uma pratica que parece a principio muito comum, para obter os
beneficios da caminhada é imprescindivel ater-se aos conhecimentos cientificos que

envolvem esse exercicio fisico, de forma sistematizada. Pitanga sugere:

Incentivar a populagdo para a participacdo em programas regulares de
exercicios fisicos direcionados a reducéo de peso corporal e ao aumento da
capacidade aerébia, a fim de que seja possivel obter beneficios mais
significativos em relagdo a prevencdo de doengas cronico-degenerativas

(Pitanga, p. 28).

E importante que todo individuo que opta por praticar o exercicio da
caminhada, compreenda a importancia de se deter na funcionalidade humana, no
equilibrio e nos beneficios de fortalecimento fisico e psicolégico que essa atividade

proporciona.
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4. CONCLUSOES

Com base na revisao efetuada foi possivel observar a relevancia de obter
maiores conhecimentos sobre os principios cientificos que norteiam qualquer
atividade fisica e especificamente do exercicio da caminhada. Tendo em vista que o
problema deste trabalho consiste na necessidade de compreensao sobre concepgdes
basicas da funcionalidade organica para o exercicio da caminhada, as formas de
manutencdo e condicionamento, percebe-se que ha ainda extrema desorientagao
sobre essa pratica de forma sistematizada. Que esse exercicio fisico possui
determinagdes e beneficios basicos que precisam ser observados para que haja
constancia e aproveitamento dos beneficios oferecidos por meio dessa atividade
fisica. Considerando que os impactos no organismo sao considerados baixos, sendo
possivel para qualquer faixa etaria, com baixo risco e grandes possibilidades na
diminuicdo do estresse e da ansiedade.

Na perspectiva de promover melhores niveis de qualidade de vida, foi possivel
perceber que a caminhada €& um exercicio fisico aerdbico, que pode ser feito
preenchendo o periodo ocioso dos praticantes de forma agradavel, mas que precisa
ser desenvolvida de forma organizada. Por isso a importancia de proporcionar
conhecimentos sobre principios que norteiam esse exercicio fisico. Assim, sob a
referéncia do conhecimento cientifico, esse estudo responde a diversas inquietacoes,
promovendo subsidios no sentido de reflexado e informacao sobre a caminhada. Pode-
se perceber que é extremamente relevante prover conhecimentos sobre a
funcionalidade humana de cada individuo e a compreenséo sobre as adaptagdes
fisiologicas agudas e cronicas desse exercicio, das mudancgas orgéanicas ocorridas e
das adaptacgdes e modificacdes do organismo frente a atividade de forma regular.

A principal conclusdo deste estudo foi que o corpo para manter um bom
funcionamento fisioldgico precisa de equilibrio referente a temperatura, a pressao e
os batimentos cardiacos e que as novas e diversas tecnologias nos distanciam disso,
por exigir menor esforco fisico. Isso torna cada vez mais dificil manter a funcionalidade
do corpo em equilibrio. A realizagdo da caminhada de forma regular € uma pratica
essencial e nao alternativa no auxilio e protecdo contra diversas doencas.

Desenvolver trabalhos que promovam o conhecimento sobre a sistematizagcdo da
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caminhada é primordial, sobre a importéncia de iniciar de forma gradativa e ir
aumentando gradualmente, sobre o ritmo e duragéo do exercicio.

Referente ao principio da continuidade, muito interessante compreender que
ndao deve haver interrupgdes, que a existe uma influéncia muito significativa das
preparagdes anteriores, que se nao efetuadas da forma correta pode desencadear
condicdes que ocasionam desanimo e desisténcia.

Assim, analisando as leituras efetuadas no decorrer de todo o trabalho,
percebeu-se que a boa funcionalidade fisica humana depende recai na funcionalidade
psiquica e emocional, o que prioriza uma modificacdo de vida para a prevencgao da
saude fisica e emocional. Foi muito relevante perceber que a boa qualidade de vida
nao depende unicamente do sistema biologico, porém de outras atividades e que é
indispensavel promover informagdes que intensifiquem praticas diarias de qualidade
de vida como a caminhada, o que preconiza uma reorganizacao fisioldgica, de

adaptacgao e continuidade.
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