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RESUMO

O sobrepeso e a obesidade estdo entre os principais problemas de saude publica
mundial, elevando o risco de doencgas crdnicas, como diabetes tipo 2, hipertenséo e
doengas cardiovasculares. Nesse contexto, essa crescente prevaléncia tem
impulsionado a busca por estratégias acessiveis e eficazes de emagrecimento. Entre
elas, destaca-se o aumento do niumero de passos diarios como uma forma pratica de
elevar o gasto energético sem exigir exercicios estruturados. Este trabalho tem como
objetivo investigar, por meio de uma revisao narrativa da literatura, os efeitos positivos
no emagrecimento decorrentes do aumento da quantidade de passos diarios. A
metodologia utilizada envolveu a analise de artigos cientificos indexados nas bases
de dados PubMed, Scielo e Google Scholar, priorizando publicagbes dos ultimos dez
anos. Os resultados evidenciam que incrementos progressivos no nimero de passos,
mesmo abaixo da meta tradicional de 10.000 passos diarios — ja s&o capazes de
promover alteragdes positivas na composicdo corporal, principalmente quando
associados a constancia e ao controle alimentar. Além disso, o habito de caminhar
impacta positivamente na qualidade de vida, adesdo a atividade fisica e bem-estar
psicoldgico. Conclui-se que o aumento da movimentagao diaria, medido por passos,
representa uma ferramenta eficaz e de facil aplicagéo na promogao do emagrecimento
e da saude geral. A incorporagao dessa pratica no cotidiano deve ser incentivada por
profissionais de Educacdo Fisica como parte de um estilo de vida mais ativo e
sustentavel

Palavras-chave: Atividade fisica, Emagrecimento, Passos diarios, Saude.



ABSTRACT

The growing prevalence of overweight and obesity has driven the search for accessible
and effective weight loss strategies. Among them, increasing the number of daily steps
stands out as a practical way to raise energy expenditure without requiring structured
exercise programs. This study aims to investigate, through a narrative literature review,
the positive effects of increasing daily step count on weight loss. The methodology
involved analyzing scientific articles indexed in PubMed, Scielo, and Google Scholar,
prioritizing publications from the last ten years. The results show that progressive
increases in step count, even below the traditional 10,000 steps per day target can
promote positive changes in body composition, especially when associated with
consistency and dietary control. Furthermore, the habit of walking positively impacts
quality of life, adherence to physical activity, and psychological well-being. It is
concluded that increasing daily movement, measured by steps, represents an effective
and easily applicable tool for promoting weight loss and general health. The
incorporation of this practice into daily life should be encouraged by Physical Education
professionals as part of a more active and sustainable lifestyle.

Keywords: Step, Weight loss, Health
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1. INTRODUGCAO

A obesidade e o sobrepeso figuram entre os principais problemas de saude
publica mundial, associados ao aumento do risco de doencgas crénicas nao
transmissiveis, como diabetes tipo 2, hipertensao arterial e doencgas cardiovasculares
(WHO, 2022). No Brasil, dados recentes apontam um crescimento significativo da
prevaléncia de excesso de peso em todas as faixas etarias, o que reforca a
necessidade de estratégias eficazes, acessiveis e sustentaveis para controle do peso
corporal (BRASIL, 2021).

Tradicionalmente, o emagrecimento é associado a intervengdes complexas
envolvendo dietas restritivas, treinos estruturados de alta intensidade ou métodos
cirurgicos. No entanto, estudos contemporaneos vém demonstrando que o aumento
da atividade fisica diaria espontanea, especialmente por meio da contagem de
passos, pode gerar impactos positivos no gasto energético total, contribuindo para o
déficit caldrico e, consequentemente, para a perda de peso (TUDOR-LOCKE et al.,
2011; WILLIAMS et al., 2020).

O ato de caminhar, embora simples, representa uma forma segura, de baixo
custo e amplamente aplicavel a populagao geral, incluindo individuos sedentarios ou
com limitagdes fisicas. O numero de passos diarios tem sido amplamente utilizado
como parametro de avaliacdo do nivel de atividade fisica, sendo recomendado por
diversas organizagdes internacionais como uma meta viavel para promog¢ao da saude
e controle do peso corporal (ACSM, 2019; WHO, 2022).

Diante desse cenario, torna-se relevante investigar os efeitos que podem
ocorrer no emagrecimento associados ao aumento do numero de passos diarios,
considerando os potenciais beneficios para a composi¢ao corporal, qualidade de vida
e adesao ao movimento. Objetivo: o presente artigo tem como objetivo analisar, por
meio de revisdo bibliografica, os efeitos positivos no emagrecimento que podem
ocorrer em decorréncia do aumento do numero de passos diarios, com foco na

aplicabilidade pratica para profissionais e estudantes de educacéo fisica.



2. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura, com o
objetivo de identificar, descrever e analisar criticamente os principais achados
cientificos sobre os efeitos do aumento do niumero de passos diarios no processo de
emagrecimento. Esse tipo de revisao permite uma abordagem ampla e reflexiva sobre
o tema, facilitando a integracdo de diferentes perspectivas tedricas e resultados
empiricos (MARCONI; LAKATQOS, 2003).

A coleta de dados foi realizada entre os meses de margo e abril de 2025, por
meio de buscas em quatro bases de dados cientificas: PubMed, Scielo, Google
Scholar e ScienceDirect. Os descritores utilizados nas buscas foram: “passos diarios”,

” “*

‘emagrecimento”, “atividade fisica”, “gasto energético”, “caminhada”, “composi¢cao

” 13 ” “*

corporal” e seus correspondentes em inglés: “daily steps”, “weight loss”, “physical
activity”, “energy expenditure”, “walking” e “body composition”. Para otimizar a busca,
foram aplicados operadores booleanos “AND” e “OR”.

Foram adotados os seguintes critérios de inclusao: Artigos publicados entre os
anos de 2010 e 2024; Estudos com adultos saudaveis; Artigos com texto completo
disponivel gratuitamente; Publicagdes revisadas por pares (peer-reviewed); Estudos
que apresentassem relacéo direta entre numero de passos diarios e indicadores de
emagrecimento ou composigao corporal.

Os critérios de exclusdo foram: Artigos duplicados entre as bases; Estudos que
abordassem populagdes com doengas graves ou condi¢des clinicas especificas (ex:
cancer, doengas neurologicas avangadas); Publicagdes em idiomas diferentes do
portugués, inglés ou espanhol; Trabalhos que ndo apresentassem dados quantitativos
ou qualitativos relacionados ao numero de passos.

O processo de selegao ocorreu em trés etapas: Leitura dos titulos e exclusio
de artigos nao pertinentes ao tema; Analise dos resumos e exclusao de estudos fora
dos critérios estabelecidos; Leitura completa dos artigos selecionados, com extragao
dos dados relevantes para composi¢ao do capitulo de desenvolvimento.

Ao final do processo, foram selecionados 22 artigos que atenderam a todos os
critérios de inclusdo, garantindo maior rigor metodolégico conforme as orientagdes de
Gil (2010) e Marconi e Lakatos (2003), que enfatizam a importancia da clareza na

definicdo dos critérios de busca, seleg¢ao e analise.



3. DESENVOLVIMENTO

3.1 EMAGRECIMENTO E GASTO CALORICO

O emagrecimento consiste na reducao do peso corporal total, sendo desejavel
quando ocorre a diminuigdo da gordura corporal e com preservagao da massa magra.
Para que esse processo ocorra de maneira fisioldgica, é necessario estabelecer um
déficit energético, ou seja, consumir menos calorias do que se gasta ao longo do
tempo (HALL et al., 2012).

O gasto caldrico diario total € composto por trés componentes principais: a taxa
metabdlica basal, o efeito térmico dos alimentos, a atividade fisica diaria e o acumulo
semanal dela. Esta ultima é a unica variavel capaz de ser amplamente modificada de
forma voluntaria, o que confere a pratica de movimento corporal papel central na
indugc&o do emagrecimento (MELBY et al., 2017).

Embora o exercicio fisico estruturado, como musculagao e treinos aerdbicos
intensos, seja frequentemente prescrito para perda de peso, a atividade fisica nao
estruturada — como caminhar — pode representar um acréscimo significativo ao
gasto energético total, especialmente quando realizada de forma consistente e
cumulativa ao longo do dia (ROSS et al., 2000).

3.2 CAMINHADA E GASTO ENERGETICO

A caminhada é uma forma de atividade fisica de baixa a moderada intensidade,
amplamente prescrita como pratica inicial para pessoas sedentarias ou com
sobrepeso. Seu impacto no gasto caldrico esta relacionado a duragéo, intensidade,
peso corporal do praticante e terreno em que é realizada.

Estima-se que uma pessoa de 70 kg gaste entre 210 e 300 kcal em uma hora
de caminhada com intensidade moderada (ACSM, 2019). Além do gasto caldrico, a
caminhada promove beneficios metabdlicos importantes, como melhora da
sensibilidade a insulina, aumento da lipdlise, reducdo da inflamagao sistémica e
controle glicémico (CAMPBELL et al., 2019).

Do ponto de vista pratico, por ser uma atividade de facil adesdo e com baixo

risco de lesdo, a caminhada pode ser facilmente incorporada na rotina diaria,
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promovendo ndo apenas a queima de calorias, mas também a melhora da saude
cardiovascular e mental. Estudos indicam que a inclusdo desse tipo de movimento
pode facilitar a manutencéo do peso corporal apos a perda de gordura, especialmente
gquando combinada com uma alimentacédo balanceada e controle do comportamento
sedentario (DONS et al., 2015).

3.3 NUMERO DE PASSOS DIARIOS E DIRETRIZES

Com o avancgo da tecnologia, 0 monitoramento do numero de passos diarios
tornou-se uma forma simples e eficaz de quantificar a atividade fisica espontanea
diaria. Tudor-Locke et al. (2011) propuseram uma classificagdo para adultos
saudaveis em que menos de 5.000 passos por dia pode representar um estilo de vida
sedentario; entre 5.000 e 7.499, pouco ativo; 7.500 a 9.999, um pouco ativo
(moderado); e acima de 10.000 passos por dia, nivel ativo e acima de 12.500 passos
por dia, altamente ativo.

Entretanto, estudos mais recentes, como o de Paluch et al. (2021), sugerem
que valores entre 7.000 e 9.999 passos diarios ja sao suficientes para reduzir
significativamente o risco de mortalidade por todas as causas, mesmo sem atingir a
meta classica dos 10.000 passos. Isso amplia a aplicabilidade pratica dessas metas
para pessoas com dificuldades iniciais de mobilidade ou baixa aptidao fisica.

A contagem de passos, além de pratica e acessivel, pode servir como estimulo
comportamental. Dispositivos como relogios inteligentes, pedémetros e aplicativos
aumentam a conscientizagdo sobre o nivel de movimento diario, incentivando a

autorregulagéo e a adesdo continua a atividade (KANG et al., 2020)

3.4 EFEITOS DO AUMENTO DE PASSOS NA COMPOSICAO CORPORAL

O aumento do numero de passos diarios tem sido associado a mudangas
favoraveis na composic¢ao corporal, princialmente pela elevacéo do gasto energético
diario e pela promogéo de maior mobilidade ao longo do dia. Estudos demonstram
que a simples inclusdo de mais movimentos cotidianos pode resultar em perda
significativa de gordura corporal, desde que realizada com constancia (JAKICIC et al.,
2019).
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Sequi-Dominguez et al. (2024) observaram que criangas que acumulam mais
de 10.000 passos diarios apresentaram melhores perfis lipidicos e metabdlicos.
Creasy et al., (2018) mostram resultados onde individuos que realizam
aproximadamente 10.000 passos diarios alcangam uma provavel perda de 10% de
peso corporal. Esses dados reforgcam o papel da movimentagao leve a moderada na
inducéo de alteracdes na composig¢ao corporal.

Em populagdes idosas, os passos diarios se tornam ainda mais relevantes.
Caminhar reduz o risco de perda funcional e ajuda a preservar massa muscular e
densidade Ossea, além de prevenir a sarcopenia — condigdo comum nesse grupo
etario (LEE & POBLETE, 2017). Mesmo com intensidade reduzida, os efeitos
acumulativos da caminhada auxiliam no controle do peso e na manutencdo da
autonomia.

Entre mulheres adultas, principalmente em fases como o climatério ou poés-
parto, o aumento gradual de passos mostrou melhora na distribuicdo de gordura
corporal, no perfil lipidico e no humor, sendo uma estratégia eficiente diante de
restricbes de tempo e de rotina (MURPHY et al., 2020). Isso demonstra que, além de
acessivel, a caminhada é adaptavel as demandas especificas de diferentes fases da

vida.

3.5 QUALIDADE DE VIDA E ADESAO AO MOVIMENTO

Além dos beneficios fisioldgicos, a pratica regular de caminhada e o aumento
do numero de passos diarios estao fortemente associados a melhorias na qualidade
de vida e bem-estar psicologico. Estudos mostram que atividades fisicas leves a
moderadas, como caminhar, podem reduzir os sintomas de ansiedade e depressao,
melhorar a autoestima e promover uma maior sensag¢ao de controle sobre o proprio
corpo (KELLEY et al., 2014).

Entre idosos, a caminhada regular contribui para a manutengao da autonomia,
reducao do risco de quedas e preservagao das fungdes motoras, além de fortalecer a
integracéo social e reduzir o isolamento (DUNSTAN et al., 2012). Para mulheres em
fases criticas, como o climatério ou pds-parto, a pratica regular de caminhadas pode
ser particularmente benéfica, promovendo equilibrio fisico e emocional (MURPHY et
al., 2020).
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Em mulheres, especialmente as que enfrentam desafios emocionais
decorrentes da imagem corporal ou rotina familiar exaustiva, caminhar oferece um
momento de autorregulagdo emocional, controle do estresse e autocuidado. Estudos
indicam que metas simples de passos diarios aumentam a percepgdo de
autossuficiéncia e contribuem para a adesao a programas de mudanca de habitos
(FISHER et al., 2010).

Para individuos com sobrepeso ou obesidade, o aumento de passos representa
uma estratégia de facil implementagdo, que evita o constrangimento associado a
ambientes tradicionais de exercicio (como academias). Além disso, promove uma
sensagao de progresso tangivel, reforcada por aplicativos ou peddmetros, que
alimenta a motivagao intrinseca e reduz a taxa de abandono de programas de

emagrecimento.

3.6 DISCUSSAO

A analise dos estudos revisados evidenciou de forma consistente que o
aumento do numero de passos diarios exerce efeitos positivos no processo de
emagrecimento, especialmente por promover um incremento no gasto calorico total
diario. Essa estratégia se mostrou viavel tanto para individuos fisicamente ativos
quanto para aqueles que apresentam dificuldades em aderir a programas estruturados
de exercicio fisico.

No entanto, € importante destacar que os resultados encontrados variam
significativamente de acordo com fatores individuais, como idade, composi¢cao
corporal, rotina diaria, alimentagdo e motivacao pessoal. Embora estudos como os de
Creasy et al. (2018) e Paluch et al. (2021) apontem beneficios com aumentos
modestos no numero de passos, ainda ndo ha um consenso na literatura sobre a dose
minima eficaz para diferentes perfis populacionais.

Ainda assim, é importante destacar que a caminhada isolada, apesar de eficaz
em promover mudangas corporais e metabdlicas, apresenta resultados mais
expressivos quando combinada a estratégias como reeducacgéo alimentar e reducao
do comportamento sedentario. Por tanto, o aumento de passos deve ser entendido
como uma estratégia complementar e nao substitutiva dentro de programas mais

amplos de mudanca de estilo de vida.
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Com relagao a presente revisdo, algumas limitagcbes metodoldgicas devem ser
consideradas: O estudo adotou o modelo de revisdo narrativa, que nao segue
protocolos rigidos de busca e selegao de artigos, como nas revisdes sistematicas, o
que pode introduzir viés de selegdo. A escolha dos artigos se baseou na
disponibilidade gratuita e integral, o que pode ter excluido estudos relevantes
publicados em revistas de acesso restrito. Nao houve analise quantitativa dos
resultados, como célculo de efeitos médios ou metanalise, limitando as conclusdes a
interpretagcdes qualitativas. A revisdo priorizou estudos publicados em inglés e
portugués, o que pode gerar viés linguistico e restringir a abrangéncia internacional
da amostra de estudos. O foco principal recaiu sobre adultos saudaveis, havendo
escassez de aprofundamento sobre os efeitos em populagdes especificas como
idosos, mulheres na menopausa ou individuos com comorbidades.

Ainda assim, a presente revisao oferece uma sintese util e aplicavel ao contexto
pratico da Educagao Fisica, evidenciando o potencial do aumento de passos como
ferramenta simples, motivadora e acessivel para auxiliar no controle de peso e na
promocao da saude. Para futuras pesquisas, recomenda-se a realizacdo de ensaios
clinicos randomizados e revisdes sistematicas com metanalises que explorem
diferentes faixas de passos, impactos em populacdes especificas e a integracdo com

estratégias nutricionais e comportamentais.
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4. CONCLUSOES

A presente revisao narrativa da literatura demonstrou que o aumento do
numero de passos diarios se configura como uma estratégia eficaz, acessivel e de
ampla aplicabilidade para o emagrecimento e promog¢ao da saude. Diferente de
exercicios estruturados, a caminhada cotidiana representa uma forma de atividade
fisica espontanea, de baixo custo e elevada taxa de adesdo, o que a torna
especialmente vantajosa para individuos com dificuldade de manter rotinas
convencionais de treinamento.

Os efeitos mais observados incluem: elevagao do gasto energético diario,
reducdo da gordura corporal, melhora na sensibilidade a insulina e impacto positivo
sobre marcadores de saude mental e qualidade de vida. O numero de passos
também atua como ferramenta de autorregulacdo e motivagédo, especialmente
quando monitorado por dispositivos digitais.

Ademais, a caminhada demonstrou beneficios especificos para diferentes
perfis populacionais. Em idosos, favorece a manutencao da autonomia funcional;
em mulheres, especialmente no climatério ou pds-parto, promove equilibrio fisico
e emocional; em pessoas com sobrepeso ou obesidade, oferece um ponto de
partida realista para a reintrodugdo do movimento no cotidiano, reduzindo a
resisténcia psicologica ao exercicio fisico.

Apesar dos beneficios evidenciados, reconhece-se que os efeitos sao
potencializados quando combinados a uma alimentagao equilibrada e a reducao
do comportamento sedentario prolongado. Também se destaca a importancia da
personalizacao das metas de passos de acordo com o perfil e as limitagcbes de
cada individuo.

Por fim, reforgca-se que profissionais da Educacao Fisica tém papel central
na orientagdo do uso de estratégias simples, como o monitoramento de passos,
dentro de programas integrados de emagrecimento e promogao da saude. Estudos
futuros sao recomendados para aprofundar o impacto do numero de passos em
populacdes com condi¢des clinicas especificas e para avaliar intervencdes de

longo prazo com maior rigor metodoldgico.
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