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OS BENEFICIOS DA CAMINHADA ORIENTADA: RELATO DE EXPERIENCIA

Daiane da Silva Souza!
Josenaldo Lopes Dias?

RESUMO

Atualmente, percebemos que a caminhada é uma das atividades fisicas mais populares, devido
a sua facilidade de acesso e execucdo. Em geral, a caminhada é realizada em espacos abertos,
tanto particulares quanto publicos, mas nem sempre conta com a orientacdo de um profissional
de Educacdo Fisica. A expectativa de vida da populacéo brasileira é cada vez maior e as pessoas
em processo de envelhecimento estdo buscando uma melhor qualidade de vida. A orientagéo
de um profissional de Educacdo Fisica para um programa de caminhada orientada é essencial
para seus praticantes. O melhor exercicio é aquele que € praticado regularmente e com prazer.
A caminhada é uma atividade fisica considerada de leve a moderada, de facil execucdo e que
traz inimeros beneficios a salde, se feita de forma adequada e com 0 acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica que esteja atento a capacidade de cada individuo. Neste trabalho,
apresentamos 0s beneficios que a caminhada orientada pode trazer para a salude de seus
praticantes, podemos citar a reducéo de peso, diminuicdo da ansiedade e depressdao, melhora na
postura, entre tantos outros beneficios. Seja qual for a atividade fisica escolhida, é de suma
importancia que o sujeito respeite sua individualidade biolégica e seu limite fisico, comegando
devagar e, aos poucos, aumentando a intensidade da atividade/exercicio escolhido para a
pratica.

Palavras-chave: Caminhada. Qualidade de vida. Atividade Fisica.

ABSTRACT

Nowadays we realize that walking is one of the most popular physical activities, due to the issue
of easy access and execution. In general, the walk takes place in open spaces, both private
(closed condominium) and public places, and does not always have the guidance of a Physical
Education professional. The life expectancy of the Brazilian population is increasing, people
are aging and are looking for a better quality of life. The orientation of a Physical Education
professional for a guided walking program is essential for its practitioners. The best exercise is
one that you practice regularly and with pleasure. Walking is a physical activity considered to
be light to moderate, easy to perform and that brings numerous health benefits, if done properly
and with the accompaniment of a physical education professional who is attentive to the
capacity of each individual. In this work we will present the benefits that guided walking can
bring to the health of its practitioners, we can mention weight reduction, decreased anxiety and
depression, improved posture among many other benefits that will be mentioned throughout
this study. Whichever physical activity is chosen, it is of utmost importance that the individual
respects his biological individuality, respecting his physical limit, starting slowly and gradually
increasing the intensity of the activity / exercise chosen for the practice.

Key words: Walking. Quality of life. Physical activity.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, percebemos que a caminhada é uma das atividades fisicas mais populares,
devido a sua facilidade de acesso e execucdo. A caminhada é uma atividade fisica que pode ser
praticada sem custos e pode ser realizada em qualquer lugar, seja nas ruas, nos parques, na
praia, no campo, em pistas atléticas, ginasios, ou em area interna de condominios -
qualquer lugar é adequado para uma boa caminhada. Existe uma caréncia de estudos de base
populacional que verifiquem detalhadamente alguns aspectos da pratica da caminhada, tais
como a utilizacdo de equipamentos adequados (uso de ténis e roupas adequadas), nocoes de
periodizacdo da atividade, distancia a percorrer, tempo e velocidade. A maioria dos praticantes
ndo conta com a orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica.

Silva (2006) afirma que a atividade fisica mais comum e acessivel a todos, destaca, é a
caminhada. Pelo fato de ser realizada por todos, sem distin¢cdo de cor, raca e etnia, dando
oportunidade para qualquer classe social. Portanto, pode-se afirmar que nada impede a pratica
de caminhar. A Caminhada é uma Otima opg¢édo para quem esta iniciando um programa de
atividades fisicas, pois contribui de forma benéfica para o corpo com a melhora na funcao
cardiovascular, melhora no nivel de condicionamento fisico, ajuda na perda de peso, fortalece
os musculos das pernas, auxilia na agilidade, reduz a pressdo sanguinea, diminui os niveis de
colesterol no sangue, o risco de doencas cardiacas, osteoporose, diabetes, estresse, além de
melhorar a autoestima.

Para obter resultados significativos é recomendado que os individuos se envolvam em
niveis adequados de atividade fisica e que esse comportamento seja mantido para a vida toda.
Diferentes tipos de frequéncia e duracdo de atividades fisicas sdo requeridos para diferentes
resultados de salde. Pelo menos 30 minutos de atividade fisica regular, de intensidade
moderada (aquela que precisa de algum esforco fisico, faz o individuo respirar mais
intensamente que o normal e o coracdo bater um pouco mais rapido), na maioria dos dias da
semana, reduz o risco de doencas cardiovasculares, diabetes e outros tipos de cancer. Para 0s
beneficios do exercicio fisico, é recomendado o treino de trés a seis vezes por semana, com
intensidade leve ou moderada e sessdes de 30 a 60 minutos de duracdo (MION JR et al., 2004).

A expectativa de vida da populacdo brasileira é cada vez maior, as pessoas em processo
de envelhecimento estdo buscando uma melhor qualidade de vida. A qualidade de vida é uma
preocupacao atual da sociedade, onde existe um interesse crescente sobre a saude e bem estar

das pessoas.



Para iniciar qualquer tipo de atividade fisica, até mesmo a caminhada, é necessario
tomar alguns cuidados a fim de preservar a salde e obter resultados, como realizar uma
avaliacdo meédica e exames clinicos para avaliar as condicdes cardiovasculares. Essas
precaucdes devem ser minuciosas principalmente, quando o publico alvo sdo idosos que, em
alguns casos, apresentam problemas de salde como hipertensdo, dores nas costas, falta de
mobilidade articular, entre outros.

Este estudo foi desenvolvido no decorrer do componente curricular do Estagio
Supervisionado 11, ofertado no 6° periodo do curso de Bacharelado em Educacdo Fisica, na
Universidade Estadual da Paraiba Campus I, onde desenvolvemos o projeto intitulado Projeto
Bem Viver UEPB: Caminhantes do Parque da Crianca na cidade de Campina Grande — PB,
com o objetivo de conscientizar e orientar os praticantes deste local a uma boa préatica na
caminhada, com afericdo de pressdo arterial, frequéncia cardiaca, IMC e relacdo cintura-
quadril-abdémen. O Projeto Bem Viver UEPB foi realizado duas vezes por semana nas tercas
e quintas-feiras no Parque da Crianga em Campina Grande-PB, das 15h as 17hs.

Os principais resultados deste estudo demonstram que 0s caminhantes apresentaram
uma melhor percep¢do subjetiva da saude, outro fator que o estudo encontrou, € que 0S
caminhantes do sexo masculino tém uma maior participacdo do que as caminhantes do sexo

feminino.

2 RERERENCIAL TEORICO

2.1 Qualidade de Vida

O conceito de qualidade de vida é muito abrangente, compreendendo ndo somente a
saude fisica do individuo, como também o estado psicoldgico, o nivel de independéncia, as
relacBes pessoais em casa, escola e no trabalho e até mesmo a sua relacdo com o meio ambiente.
O conceito de qualidade de vida esta diretamente associado a autoestima e ao bem estar pessoal
e compreende Varios aspectos, tais como capacidade funcional, nivel sdcio econdmico, estado
emocional, interacdo social, suporte familiar, estado de saude, entre outras atividades diarias.

Dantas (1997) defende que a qualidade de vida esta relacionada com as caréncias que
cada pessoa aparenta, devendo a sua avaliacdo ter em vista o grau de atendimento das

necessidades existentes. A qualidade de vida devera ser uma opcéo pessoal definida de acordo



com as esperancas e possibilidades de cada um, estando, assim, sujeita a constantes
reformulacdes (ARAGAO et al., 2002).

Nahas (2006) define qualidade de vida como uma consciéncia propria em relacéo as
circunstancias de salde e outros aspectos gerais da vida pessoal. J& segundo Santarém (2000),
denomina-se por boa qualidade de vida o individuo ter a capacidade de conseguir realizar suas
atividades desejadas, do panorama homeostéatico e biomecénico, sem ameacas para o perfeito
funcionamento de todo o organismo humano.

Atualmente, deve-se considerar que falar de qualidade de vida seja 0 mesmo que falar
de se manter uma vida sauddvel. Vivendo saudavel, vive-se mais. Assim, para se obter
qualidade de vida, é necessario que haja um equilibrio e bem-estar entre 0 homem como ser
humano, com a sociedade em que vive e as culturas existentes.

Uma das questdes em relacdo a qualidade de vida que geram discuss@o na sociedade e
até mesmo no Ministério da Satde diz respeito aos cuidados que se deve ter com o idoso. E
preciso salientar que a manutencdo dos cuidados adequados com os idosos resultara numa
velhice estavel. Nas palavras de Pires et al. (2000, p. 2), “uma velhice tranquila é o somatorio
de tudo quanto beneficie o organismo, como por exemplo, exercicios fisicos, alimentacédo
saudavel, espago para o lazer, bom relacionamento familiar, enfim, é preciso investir numa
melhor qualidade de vida".

Nessa perspectiva, a qualidade de vida resulta de um conjunto de parametros
individuais, socioculturais e ambientais que caracterizam as condi¢cdes em que o ser humano
vive, uma comunidade ou nagdo. Por isso, torna-se num conceito complexo e multideterminado,
devendo a sua interpretagéo ser feita de um modo continuo (DANTAS, 1997 cit. ARAGAO et
al., 2002).

Para a Organizacdo Mundial de Salde (OMS, 1997) a qualidade de vida serd a
percepcao do individuo, na sua posicao na vida, no contexto da cultura e sistemas de valores,
nos quais ele vive e, em relacéo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacoes.

Vilarta e Gongalves (2004) ressaltam:

Adotar habitos alimentares que respeitem as necessidades bioldgicas de regularidade
de ingestdo de nutrientes (distribuir a quantidade total de alimentos ingeridos em
vérias refeicbes ao longo do dia); Respeitar as necessidades especificas de nutrientes
para cada etapa da vida (considerar as demandas por vitaminas, minerais, agua,
carboidratos, lipideos, ou proteinas de acordo com o estado fisiolégico, por exemplo,
adolescentes, gestantes, atletas e criancas); Praticar atividade fisica apropriada a
prépria condigdo fisiologica e com regularidade; Controlar o estresse fisico e
emocional com técnicas especificas as expectativas e 0s objetivos de cada pessog;
Envolver-se em agdes comunitérias estabelecendo lacos de apoio e convivio familiar

e social; Dedicar-se ao lazer ndo-sedentério, baseado em agdes que envolvam
atividade esportiva, hobbies ou trabalho voluntério.



N&o devemos confundir qualidade de vida com padréo de vida. Muitas pessoas possuem
uma errada nogao de qualidade de vida, confundindo os termos. Padrdo de vida é uma medida
que calcula a qualidade e quantidade de bens e servigos disponiveis.

2.2 Atividade Fisica

A atividade fisica pode ser entendida como qualquer movimento corporal, produzido
pela musculatura esquelética, que resulta em gasto energético maior do que os niveis de
repouso, tendo componentes e determinantes de ordem biopsicossocial, cultural e
comportamental, podendo ser exemplificada por lutas, danca, atividades laborais, entre outras.
Umas das formas de atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva, que tem por objetivo a
melhoria da aptid&o fisica ou reabilitacdo organico-funcional, é definida como exercicio fisico
(CASPERSEN et al., 1985).

Para Balaguer e Castillo (2002), a atividade fisica € umas das condutas classicas de estilo
de vida que, tanto nos adolescentes como nos adultos, favorece o desenvolvimento de estilos
de vida saudaveis. A literatura demonstra que individuos que praticam atividade fisica
regularmente em quantidades moderadas apresentam ganhos, tanto em termos de saude, quanto
em termos de qualidade de vida. A atividade fisica regular protege o organismo, contrariando
0s habitos sedentérios.

Matsudo e Matsudo (2000) afirmam que os principais beneficios a satde advindos da
pratica de atividade fisica se referem aos aspectos antropométricos, neuromusculares,
metabolicos e psicologicos. Os efeitos metabolicos apontados pelos autores sdo o aumento do
volume sist6lico, 0 aumento da poténcia aerdbica, 0 aumento da ventilagdo pulmonar, a melhora
do perfil lipidico, a diminuicdo da pressao arterial, a melhora da sensibilidade a insulina e a
diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaximo. Com relacdo aos
efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre, segundo os autores, a diminuicdo da gordura
corporal, 0 incremento da forca e da massa muscular, da densidade 6ssea e da flexibilidade. Na
dimensdo psicoldgica, afirmam que a atividade fisica atua na melhoria da autoestima, do auto
conceito, da imagem corporal, das funcdes cognitivas e de socializacdo, na diminui¢do do
estresse e da ansiedade e na diminuicdo do consumo de medicamentos.

Lima (1999) afirma que a Atividade Fisica tem, cada vez mais, representado um fator
de Qualidade de Vida dos seres humanos, possibilitando-lhes uma maior produtividade e

melhor bem-estar. J& Lopes e Altertjum (1999) escrevem que a pratica da caminhada contribui



para a promocao da salde de forma preventiva e consciente, observando na atividade fisica um
importante instrumento para a busca de melhor qualidade de vida.

Na contracorrente do sedentarismo que assola a populagdo durante todas as etapas do
ciclo vital, constatam-se fortes apelos a incorporacéo de habitos e atitudes positivas visando a
promocado de estilos saudaveis e ativos, perspectivando patamares elevados na qualidade de
vida, prevenindo de igual forma as doencas crénico degenerativas associadas a um estilo de
vida sedentério. Fora dos circulos académicos, 0os meios de comunicacdo constantemente
veiculam informacOes a respeito da necessidade de o homem contemporaneo melhorar sua
qualidade de vida por meio da adoc¢do de habitos mais saudaveis em seu cotidiano.

Estudos apontam que individuos fisicamente ativos tém um aumento da expectativa de
vida, produtiva e independente, diminuindo sensivelmente os custos com a saude publica
(NAHAS, 2003). Neste contexto, a saude publica vem aumentando as campanhas de combate
ao sedentarismo a nivel mundial. As interven¢Ges comunitarias poderdo ter um maior impacto
na promoc¢ao da saude publica, uma vez que envolvem uma maior porcentagem da populacéo
do que as intervencbes individuais ou grupais. Estas intervencdes podem incluir a
consciencializacdo e envolvimento dos membros da comunidade e modificacdo do ambiente
fisico. Os programas de intervengdo comunitaria implementados tém vindo a aumentar, quer a

nivel internacional, quer a nivel nacional, ou local.

2.3 Caminhada

Quando o assunto € a pratica de atividades fisicas, muitas sdo as modalidades
conhecidas, porém uma das atividades que dificilmente é deixada de lado € a caminhada. Por
ser uma atividade completa, ndo possuir contraindicacdes e poder ser praticada por qualquer
individuo de qualquer faixa etaria. Ela é considerada um movimento primitivo do ser humano.

A caminhada é o exercicio mais popular, ndo implica custos, ndo requer local especifico
de prética e a maioria da populacdo pode praticar, sendo a forma de atividade fisica aerdbia de
mais facil acesso. Muitas pessoas praticam caminhada, nomeadamente adultos e idosos, estando
ela atualmente em voga (RAFFERTY et al., 2002). Essa atividade é recomendada por ser um
movimento natural, de facil realizacdo e, além de ndo precisar de habilidades especificas, a
mesma promove Otimos resultados, podendo ser realizada para promover a salude, o
condicionamento fisico e o lazer (MAZO; LOPES; BENEDETT]I, 2009).

De acordo com Rippe e Hess (1998), caminhar é mais conveniente e a via mais légica

para promover AF regular nos individuos e representa hoje um dos mais valiosos meios de AF
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utilizados no &mbito de tempos livre/lazer (MOTA, 1997). Na caminhada, 0 movimento basico
é a marcha, que se diferencia da corrida, pois na marcha ndo existe a fase de voo, momento em
que os pés deixam de ter contacto com o solo (LIMA, 1998). Neste sentido, os riscos de lesdes
ortopédicas e DCV sdo minimos em comparagdo com outras atividades fisicas que envolvem
um maior impacto sobre o sistema locomotor passivo.

O ato de caminhar melhora o aparelho cardiopulmonar e circulatério. Entretanto, para
que estes objetivos sejam alcangados, o praticante deve caminhar em um ritmo que obedeca a

certa intensidade, normalmente estipulada por um profissional formado em Educacéo Fisica.

2.4 Os beneficios da caminha orientada

O exercicio aerébio aumenta a capacidade de proporcionar e utilizar oxigénio nos
musculos, o que garantem em um bom funcionamento. Isso faz com que aumente o fluxo
sanguineo, que ajuda a proteger a integridade das veias e artérias, dificultando igualmente o
depdsito de gordura na parede dos vaos, minimizando os riscos de mortalidade por doencas
cardiovasculares (HOWLEY, 2001).

Percebemos que a caminhada € uma das atividades fisicas mais populares, pela questédo
da facilidade de acesso e execucdo. Em geral, a caminhada é realizada em espacos abertos, tanto
particulares (como em condominio fechado, por exemplo), quanto em lugares publicos, mas
nem sempre contam com a orientacdo de um profissional de Educacéo Fisica.

Para se iniciar qualquer tipo de atividade fisica, até mesmo a caminhada, é necessario
tomar alguns cuidados a fim de preservar a satde e obter resultados, por sexemplo, realizar uma
avaliacdo médica e exames clinicos para avaliar as condicdes cardiovasculares. E importante
que a atividade fisica seja realizada de maneira gradativa, comecando de maneira leve a
moderada e, paulatinamente, aumentando a intensidade, galgando maiores esforcos -
caminhada nao pode fugir desta regra. Segundo Aizenman (2002), ao iniciarmos a pratica da
caminhada, devemos comegcar devagar e ir aumentando gradualmente o ritmo de duracdo desta
atividade. Um exemplo disto seria o de comecar a caminhar vinte minutos por dia, em uma
frequéncia semanal, orientada ao individuo por um profissional de Educacdo Fisica. Com o
passar das semanas, aumentar o ritmo de duracdo até atingir, aproximadamente, 0s sessenta a
noventa minutos recomendados pelos diversos especialistas da area para as sessdes de

caminhada.
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A caminhada é um exercicio de natureza particular aerobia. Este tipo de exercicio é
caracterizado pelo envolvimento de grandes grupos musculares em atividades dindmicas que
resultam num aumento substancial do gasto energético (HOWLEY, 2001). Para obter
resultados, recomenda-se que os individuos mantenham a préatica de atividade fisica por toda a
vida. Diferentes tipos de frequéncia e duracdo da caminhada sdo requeridos para diferentes
resultados de salide. E recomendado pelo menos 30 minutos de atividade fisica regular, de
intensidade modera (aquela que precisa de algum esforco fisico, faz o individuo respirar mais
intensamente que o normal e 0 coracdo bater um pouco mais rapido), na maioria dos dias da
semana, reduz o risco de doengas cardiovasculares e diabetes.

Segundo Cooper (1972) os beneficios das atividades aerdbias sao: aumento da eficiéncia
dos pulmdes e coragéo; aumento das cavidades do coracdo, aumento do volume total de sangue
e volume méximo de oxigénio (aumento da absor¢do, captacdo e transporte de oxigénio);
aumento do nimero e tamanho dos vasos sanguineos; melhora da tonicidade muscular e dos
vaos sanguineos; aumento da capacidade oxidativa dos carboidratos e acidos graxos livres
(AGL), aumento do numero de tamanho das mitocéndrias, aumento do colesterol bom (HDL),
diminuicdo do colesterol ruim (LDL) e diminuicdo da frequéncia cardiaca basal. A caminhada
enquanto exercicio fisico contribui para o fortalecer do organismo e, por isso, também do
psiquico, favorecendo as reacdes adaptativas e de recuperacdo e controlando os fatores de stress
(BUIAC, 1980).

Segundo Reis (2006), a caminhada se divide em duas categorias: Leve ou confortavel:
é praticada pelo iniciante. Sua intensidade é baixa, 0 que ndo gera um grande aumento da
frequéncia cardiaca. As passadas sao menores. O tempo de contracdo da musculatura da perna
é maior do que na corrida, isso porque o pé acaba tendo mais contato com o solo. O fato de
esses musculos ficarem contraidos gera um gasto caldrico consideravel. Esportiva ou rapida:
Essa caminhada é mais acelerada, forte. O ritmo e o tamanho das passadas aumentam, o pé
passa todo pelo chdo e a frequéncia cardiaca se eleva, assim como a temperatura corporal. Em
suma, trata-se de uma atividade altamente aerdbia, continua e efetiva. Seu gasto calérico sera
maior.

Existem duas modalidades de caminhada, segundo o que assegura Corréa (2006), a
caminhada-passeio e a caminhada-exercicio. A primeira é descontinua, lenta e muito mais
contemplativa. E util principalmente para ajudar a esquecer problemas e melhorar a cabeca. Ja
a caminhada-exercicio € aquela em que a intensidade estimula a respiracdo. Isso ndo quer dizer
que seja intensa, forte, mas também ndo deve ser leve. Cada um tem um ritmo e o ideal € que o

praticante encontre uma velocidade que lhe exija algum esfor¢o, mas que ndo provoque falta
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de ar ou desconfortos, permitindo até mesmo uma conversa breve sem que o praticante fique
ofegante.

Ingerir alimentos leves, como frutas e sucos, antes e se hidratar durante a caminhada é
extremamente importante, pois pode evitar a reducdo da pressdo arterial, nduseas, fadiga, entre
outros problemas. Assim, Lima (1998) nos fala que a perda de liquidos durante uma atividade
fisica pode causar a diminui¢do do rendimento, acarretando fadiga ao praticante, causada pelo
aumento de temperatura corporal, que o leva a desidratacdo, podendo ocasionar a morte.

A hidratacéo adequada é de extrema importancia antes, durante e ap6s a atividade fisica,
ingerindo sempre pequenos goles, para que ndo se tenha a sensacéo de estdmago cheio. Mesmo
que o individuo ndo tenha sede, deve-se estimular a ingestdo de liquidos e nada impede que um
pouco de &gua seja ingerido na forma de sucos (OLIVEIRA, 1997, p. 76-82).

Antes de iniciarmos qualquer atividade fisica é necessario termos alguns cuidados antes

e depois da pratica. Cooper (1998) ressalta que:

Toda vez que o individuo for realizar um exercicio fisico é necessario alongar antes e
depois do exercicio, um musculo alongado e aquecido é menos propenso a lesdes e
distensdes. Ténis, a chave para evitar contus@es, um investimento em um bom par de
ténis adequado a modalidade, pode valer uma grande economia em contas médicas.
Estilo, incluindo a técnica adequada, aprender a praticar o exercicio com seguranca e
pericia. Superficie, determina a dimensdo e o efeito nocivo do impacto, evitar
superficies muito duras. Exigir demais do corpo, uma atividade deve ser realizada

dentro das limitag@es do individuo.

Segundo Knoplich (1997, p. 143-145) o método correto de caminhar consiste em olhar
para a linha do horizonte, com os bragos soltos e livres de objetos ou pesos, a musculatura
abdominal e glutea devem estar contraidas e nunca caminhar com tornozeleiras, pois estas
podem prejudicar a coluna vertebral. Essa atividade pode afastar os problemas de tensao
psicologica, depressbes e angustias, que fazem com o que as pessoas andem como se
carregassem o mundo nas costas.

O tipo de roupa ao ser utilizada nas praticas de atividades fisicas pelos praticantes devem
ser roupas leves e confortaveis. Segundo Lima (1998), durante a caminhada, as pessoas devem
usar roupas leves e confortaveis, que proporcionam movimento e boa ventilacdo; usar boné,
6culos e filtro solar; no verdo, usar short e camiseta e, durante o inverno, abrigo e protecdo para
0s ouvidos (um gorro, por exemplo). Individuos que possuem certas patologias convém ter

sempre em maos um documento com endereco, telefone, tipo de sangue e dinheiro suficiente
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para comprar um lanche, pois este pode ter tonturas, nduseas, fadiga, desmaios, hipoglicemia,
etc.

O uso adequado do ténis nas atividades fisicas tem como principal objetivo minimizar
as consequéncias da pisada errada no solo e da sobrecarga gerada pelo impacto de alguns
exercicios, evitando, assim, acidentes, lesdes e fraturas, tanto nos pés como nos joelhos, quadril
e nas vértebras. Isso se deve ao fato de que o impacto que o corpo sofre durante a atividade
fisica é transmitido das pontas dos pés até a coluna vertebral.

Ténis deve ser de boa qualidade e confortavel, com palmilha interna almofadada e
solado do calcanhar um pouco elevado, os cadar¢os ndo podem ser compridos e jamais amarra-
los em torno do tornozelo (LIMA, 1998, p.3).

Um ténis estavel é responsavel por manter o pé firme ao solo em qualquer tipo de
exercicio. O modo como se pisa muda muito de um individuo para o outro, mas, de modo geral,
existem trés tipo de pisada: A pronada, a supinada e a neutra. Elas sdo determinadas a partir
das caracteristicas anatdmicas de cada um, por exemplo, os tipos de pé, joelhos e flexibilidade
nas articulagdes. Ao adquirir um ténis € interessante que o individuo conheca sua pisada, iSso

Ihe proporcionara um melhor desempenho ao realizar a préatica da atividade fisica.

Imagem 01: Tipos de pisadas

Tipos de pisadas

Pronada | Neutra | Supinada

Fonte: Google

Sabemos que toda e qualquer caminhada faz bem para a salde, no entanto, se essa
atividade fisica for devidamente orientada por um profissional de Educagdo Fisica, ela se

tornara mais eficaz em todos os sentidos, trazendo varios beneficios. Sobre isso, Ramos (1997)
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diz que a caminhada regular, desde que bem orientada, traz ao praticante uma série de
beneficios, como:
e Melhor estabilidade articular;
e Aumento de massa 0ssea;
e Aumento do colesterol HDL,;
e Aumento da taxa de hormonio do crescimento;
e Diminuicdo da frequéncia cardiaca de repouso;
e Diminuigéo da pressao arterial;
e Melhor utilizagdo da insulina;
e Controle da obesidade;
e Diminuigéo do risco de varizes;
e Diminuicgéo do risco de derrame cerebral;
e Diminuig&o do risco de arteriosclerose;
e Diminuigdo do risco de lombalgia;
e Aumento da forca; Aumento da flexibilidade;
e Aumento da resisténcia aerobica;
e Aumento da resisténcia anaerobica;
e Facilitacdo da correcdo de vicios posturais;
e Aceleracdo da recuperacédo de varias cirurgias;
e Melhora da qualidade do periodo gestacional;
e Facilitacdo do parto normal,
e Facilitacdo da mecanica respiratoria;
e Favorecimento do controle da osteoporose;
e Aumento da eficiéncia do sistema imunologico;
e Estimulo da otimizacdo do crescimento;

e Diminuicdo do estresse psicoldgico.

3 METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia, no qual foi utilizado uma abordagem qualitativa e

de cunho critico descritivo e reflexivo (GIL, 1999) sobre a vivéncia no Projeto Bem Viver
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UEPB realizado no parque da crianca em Campina Grande — PB, localizado na Av. Dr. Elpidio
de Almeida, 215 — Catole.

Utilizando a abordagem socioeducativa para a conscientizacdo e estimulacdo dos
caminhantes do Parque da Crianga, para uma boa pratica na caminhada; verificar se o publico
tinha o devido acompanhamento de um profissional de Educacdo fisica; realizar uma acéo
educativa, mostrando a importéncia e os beneficios da caminhada orientada para a salde;
contribuir para que 0 maior nimero de pessoas atinjam uma melhoria do estilo de vida através
da caminhada orientada; realizar afericdo de pressdo arterial, frequéncia cardiaca, IMC, relacdo
cintura-quadril e abdémen; verificacdo da frequéncia em que este publico pratica a caminhada.

4 O ESTAGIO

4.1 Caracterizacdo do campo de estagio

O Parque da Crianca foi fundado em 1993, no dia das criancgas, tem 6.700m?2, com pista
de 1km para caminhada, rampa de skate, parque de escorregas, balan¢os e outras estruturas para
criancgas, além de areas gramadas, campos de futebol de areia, volei, quadras, pistas de bicicross
e skate e academia ao ar livre. O Parque da Crianca esta localizado bem no centro de Campina
Grande — PB, as margens do Acude Velho, um dos cartdes postais da cidade.

O lugar é marcado por festividades de datas comemorativas abertas ao puablico e
programas sociais e esportivos. A prefeitura da cidade, por exemplo, tem o programa “Mexe
Campina”, que sempre realiza atividades esportivas e eventos gratuitos, porém ainda nao existe

nenhum projeto para os praticantes de caminhada neste local.

4.2 Cenario

A intervencdo e experiéncia foi realizada no Parque da Crianca, entre agosto de 2018 a
novembro de 2018.

O cenério no qual era realizados os atendimentos para conscientizacdo e atendimentos
era proximo a academia ao ar livre, proximo a pista de caminha e de facil interacdo com 0s
praticantes de caminhada, onde ficavam exposto o banner do projeto e 0s matérias para 0 uso
dos atendimentos da pressdo arterial, oximetro, balanca, fitas para avaliacdo e panfletos

educativos para orientacao.
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Realizamos uma leitura interpretativa de questionarios com os participantes praticantes
da caminha neste local, estabelecendo supostas categorias para as analises que foram baseadas
nas palavras-chaves. As categorias propostas, foram aplicadas estatisticas descritivas utilizando

percentual, desvio padréo, tabelas e o software SPSS12.0 para valores estatisticos.

Imagem 02: Perimetria Imagem 03: Verificagdo de peso

Fonte: Propria. Fonte: Propria.
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Imagem 04: Aferigdo de pressao Imagem 05: Oximetria

z

= ol . 3 ’
Fonte: Propria. Fonte: Propria.

4.3 O publico

O publico praticante de caminhada neste local € bem diversificado, desde criancas a
idosos, que vao caminhar, correr, andar de bicicleta, entre outras atividades fisicas. Ao longo
do periodo de agosto de 2018 a novembro de 2018, 77 pessoas foram atendidas, destes, a maior
participacdo foram de idosos entre 61 a 89 anos, e dos mais jovens entre 23 a 59 anos.

Observou-se que a maior participacdo e assiduidade foi do género masculino,

totalizando 40,04% das participacGes e, com apenas 19,25% participac@es femininas.

5 RELATO DE EXPERIENCIA

Este trabalho foi realizado duas vezes por semana nas tercas e quintas-feiras no parque
da crianca em Campina Grande-PB, das 15h as 17hs. O Estudo foi voltado para analise,

acompanhamento e conscientizacdo dos praticantes de caminhada no parque da crianga, para
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uma boa pratica na caminhada, verificar se este publico tem acompanhamento de um
profissional de educacdo fisica; realizar uma acdo educativa, mostrando a importancia e 0s
beneficios da caminhada orientada para a satde; contribuir para que 0 maior nimero de pessoas
atinja uma melhoria do estilo de vida através da caminhada orientada; realizar afericdo de
pressao arterial, frequéncia cardiaca, relacéo cintura-quadril e abdémen; verificar a frequéncia
com que este publico pratica a caminhada.

Como fator de interacdo e de conscientizacdo do publico frequentador da pista de
caminha/corrida do Parque da Crianca, foram distribuidos ao publico panfletos, mostrando a
importancia e os beneficios de uma boa caminhada orientada, bem como a melhora da qualidade
de vida, inclusdo social, auxilio no emagrecimento, contribuicdo para a saude do coracao,
auxilio no controle da diabetes e do colesterol, auxilio na respiracdo de modo adequado a
intensidade do esfor¢o, entre outros tantos beneficios que a caminhada orientada traz para os
praticantes.

Percebemos ao longo do projeto, a auséncia de profissionais de Educacgéo Fisica para a
orientacdo dos praticantes de caminhada neste local, os praticantes de caminhada nao se
preocupavam com frequéncia cardiaca ideal, alimentacéo adequada de pré-treino e pds-treino,
hidratacdo, e até mesmo vestimenta e cal¢ados adequados para a realizacdo de uma boa pratica
de caminhada.

Sabemos que profissionais da area da saude, como medicos, fisioterapeutas,
enfermeiros, entre outros, incentivam as pessoas a praticarem a caminhada, entretanto, ao
sairem de seus consultérios, estes mesmo incentivadores ndo se preocupam em procurar um
profissional de Educacdo Fisica, para que 0 mesmo possa 0s orientar de maneira correta e
eficiente, inserindo nestas orientacbes uma anamnese completa, uma avaliacdo corporal,
fazendo todo o diagnostico necessario a luz do conhecimento cientifico, para que realmente esta
caminhada surta o devido efeito e cumpra o objetivo esperado pelo individuo, na perspectiva
da saude e bem estar.

E importante que haja uma conscientizacdo para quem deseja comecar uma atividade
fisica, visto que a pratica de maneira incorreta pode trazer inimeros prejuizos ao corpo humano,
de uma forma geral. Pitanga (1998) sugere incentivar a populacdo para a participacdo em
programas regulares de exercicios fisicos direcionados a reducéo de peso corporal e ao aumento
da capacidade aerdbia, a fim de que seja possivel obter ganhos significativos em relacdo a

prevencdo de doencgas cronico-degenerativas.
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6 CONSIDERCOES FINAIS

A caminhada, como prética de atividade fisica regular, € uma 6tima op¢do para que
individuos saiam do sedentarismo e aprimorem o seu convivio social. Esta préatica é bastante
popular, uma vez que ndo requer grandes gastos financeiros, nem habilidades especificas, além
de ndo necessitar de local exclusivo, desde que o ambiente seja seguro, podendo ser praticada
de maneira individual ou em grupos.

Diante do exposto, demonstramos que persiste a falta de orientacdo aos praticantes de
caminhada, quanto a sistematizacdo desta atividade fisica, a qual leva a pessoa a desenvolver
6timos niveis de qualidade de vida, controle da obesidade, entres outros beneficios descritos ao
longo deste estudo.

Evidencia-se, por meio dos relatos dos participantes, que as atividades de orientacao
desenvolvidas pela equipe direcionadas a boa pratica da caminhada orientada, tiveram uma
grande importancia para mudancas de estilo de vida, demonstrando uma melhor percepcao
subjetiva da saude, estimulando os praticantes a participarem cada vez mais do Programa,
tornando-se frequentadores assiduos. Observou-se que a maior participacdo e assiduidade foi
do género masculino, totalizando 40,04% das participacdes, com apenas 19,25% de
participacOes femininas.

Conclui-se que Projeto Bem Viver UEPB: Caminhantes do Parque da Crianca teve
grande relevancia para a comunidade em razdo dos beneficios, orientacdes e acdes que ali
podemos proporcionar para os praticantes de caminhada, tendo em vista que ndo existe nenhum

outro projeto ou acdo educativa para os praticantes de caminhada neste local.
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ANEXO A - PANFLETOS

PANFLETO DE ORIENTACAO BANNER DE EXPOSICAO

CAMINHADA ORIENTADA

DICAS BENEFICIOS
PARA UMA BOA CAMINHADA: DA CAMINHADA ORIENTADA:

1. Usa roupas e calcados 1. Aumenta a interagdo
adequados social

2. Ingerir bastante 2. Ajuda a emagrecer

liquido

3. Contribui para a
satide do coragdo

3. Nd@o caminhar com
estdmago vazio

i A atiidede fioca s OO ‘4 i o 0 exercicio fisico
. A atividade fisicaé © YV 4. Auxilia na respiracdo £ :
sugerida no minimo 30 de modo adequado & ) e ainda mais
minutos didrios intensidade do esforco prazeroso quand 0
se tem companhia.

5. Auxilia no controle
de diabetes e do
colesterol S S

—1 i ..:“ ; ORIENTAD

PROJETO BEM VIVER UEPB:
CAMINHANTES DO PARQUE DA CRIANCA

5. Comer algo leve, como
frutas e sucos e nunca
caminhar com o
estdmago vazio




ANEXO B - FICHA DE CADASTRO

PROJETO BEM VIVER UEPB: CAMINHANTES DO PARQUE DA CRIANCA
DADOS DOS CAMINHANTES

Nome:

Idade: Sexo: Pressdo Arterial (PAS): Peso:

Abddmen: Cintura: Quadril:

Nome:

Idade: Sexo: Pressdo Arterial (PAS): Peso:

Abddmen: Cintura: Quadril:

Nome:

Idade: Sexo: Pressdo Arterial (PAS): Peso:

Abdbémen: Cintura: Quadril:
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ANEXO C - IMAGENS

Imagem 07: Grupo de estagio no parque da crianca — Campina Grande

b R4 / ;:.,;f_-_-_g

Fonte: Prépria

Imagem 08: Finalizacdo do estagio supervisionado 1
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Fonte: réria |
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