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Resumo

Este estudo teve como objetivo verificar o perfil do praticante de
caminhada do parque Dom Pedro Il, no municipio de Uruguaiana-RS. A amostra
aleatéria foi realizada com 75 sujeitos, avaliados no periodo de outubro a dezembro
de 2014. Os individuos foram submetidos a uma avaliagdo de anamnese
respondendo um questionario especifico elaborado para este projeto. Mais da
metade dos individuos avaliados 53,3% sédo do sexo masculino, sendo 46,6% do
sexo feminino. 53,3% apresentavam IMC normal e 37,3% se encontram com
sobrepeso. A maioria dos participantes caminha por lazer, 77,3% caminham com
duracao de até uma hora, de uma a duas vezes por semana, sendo que 26,6% da
amostra sao hipertensos e caminham por recomendacao médica. Ha uma maior
adesao dos homens pela pratica da caminhada com a finalidade de lazer, os indices
de obesidade da amostra encontram-se normais, sendo que sua atividade é
realizada em até uma hora e os hipertensos caminham por recomendagéo meédica.

Palavras-chave: caminhadas; perfil dos caminhantes; espagos publicos.

Abstract:

This study aimed to verify the Walk Practitioner Profile at Dom Pedro Il
Park in the municipality of Uruguaiana- Rs. A random sample of 75 subjects who
were studied in the period October to December 2014, subjects were submitted to an
interview assessment, responding to a specific questionarie for this project. More
than half of the 53.3% of the sample studied subjects were male, 46.6% female,
about 53.3% had normal BMI, 37.7% were overweight, most participants walk for
leisure, 77.3% walk lasting up to one hour, one to two times a week, and 26.6% of
the sample are hypertensive and go for medical reasons. there is a greater
adherence by men for practicing walking for leisure, sample rates of obesity are
normal, and its activity is carried out within one hour and hypertensive go for medical
reasons.

Keywords: Hiking; profile of walkers; physical activity; public spaces.



Introducao

No modelo de vida contemporaneo, baseado na produtividade e na
crescente ocupacao do tempo para o trabalho, o cuidado com a saude pode ficar em
segundo plano.

Nossa sociedade reconhece a importancia de atividades fisica no seu dia
a dia, a contribuicdo para a saude do corpo e da mente, no entanto a falta do tempo,
de espacos adequados, de orientacdo e de disciplina sdo alguns aspectos que
podem influenciar a inatividade fisica. Nesse sentido, faz-se necessario o estimulo a
adocao de estilo de vida mais ativo, desde as idades mais novas até as mais
avancadas, através de atividade fisica e exercicios fisicos, para a manutencédo da
saude (FORTI, 1999).

Para Donaldson (2000, p. 409) a pratica da atividade fisica deveria ser
uma das principais intervencdes para a melhoria da saude publica, ja que pessoas
que sao fisicamente inativas apresentam duas vezes mais riscos de desenvolver
doenca coronariana e trés vezes mais derrames do que as pessoas ativas.

Inimeros s@o os beneficios que a pratica da atividade fisica proporciona
ao organismo. A pratica regular influencia tanto nas variaveis fisiolégicas quanto nas
psicoldgicas e sociais. Em relacdo aos aspectos psicolégicos podem ser percebidas
muitas vantagens como a satisfacdo com a aparéncia, a melhora da autoestima,
autoimagem e autoconceito, a diminuicdo da ansiedade, a diminuicdo de casos de
depressdo e a melhora de alguns aspectos cognitivos, também a maior integracéo
social através da insercdo em um grupo sado alguns exemplos dos ganhos sociais
ligados a pratica regular de atividade fisica (DEPS, 1993; OKUMA, 1998).

Dentre tantas modalidades de atividades fisicas, a caminhada € uma das
opcdes mais acessiveis, sendo ela uma atividade tao basica e fundamental para os
individuos, realizada de forma adequada traz iniumeros beneficios para a saude de
quem pratica. Caminhar é uma 6tima indicacdo para combater o sedentarismo e
melhorar a saude. Segundo a recomendacao da Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) devemos caminhar ao menos 30 minutos todos os dias, a fim de obter os
beneficios desta pratica.

A caminhada foi popularizada no Brasil pelo Dr. Kenneth Cooper, criador
do método Cooper, que fez com esta atividade também seja conhecida como “‘fazer

Cooper .



Pesquisas apontam que a caminhada ajuda a evitar a ansiedade, a
depressdo, a osteoporose, a artrose, o acidente vascular, auxilia no tratamento de
diabetes, provoca a oxigenacado do cérebro por ser uma atividade aerdbica, e se
praticada rotineiramente, libera endorfina que sdo hormdnios capazes de tranquilizar
e dar a sensacgao de bem estar, sendo assim contribui favoravelmente na melhora do
sono.

Caminhar € uma atividade democratica, excelente para a socializagéo,
que pode ser praticada por qualquer pessoa de qualquer idade, desde que alguns
cuidados sejam tomados. Além de ser feita em qualquer espaco, como ruas
avenidas ou parques, o praticante necessita de acessoérios disponiveis a maioria da
populacao.

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi identificar o perfil de individuos
que praticam caminhadas regulares, no Parque Dom Pedro Il, na cidade de
Uruguaiana-RS. Buscou-se ressaltar os beneficios da caminhada e sua amplitude na
vida das pessoas de modo geral, contribuindo para o levantamento de informacdes
que possam levar a uma futura intervengcédo de profissionais da area de Educacéao
Fisica e a adesao aos exercicios fisicos regulares, com orientacdo adequada, em

espacos publicos.

Métodos

O estudo envolveu uma amostra aleatéria de 75 individuos, sendo 40
homens e 35 mulheres. A faixa etaria dos pesquisados variou entre 18 e 72 anos.
Todos praticavam caminhadas em espagos publicos de lazer da cidade de
Uruguaiana — RS, mais especificamente no Parque Dom Pedro |l.

O Parcdo, como também é conhecido pelos moradores do municipio,
localiza-se na regido central da cidade, bem préximo a Estacdo Rodoviaria, possui
duas quadras de futebol de sete, uma quadra de futebol de saldo, duas quadras
poliesportivas, além de duas quadras de vOlei de areia, pista de skate e patinacao,
pista de corrida e caminhada, ciclovia, pracinha, bebedouros e banheiros. Ha
também estrutura para receber eventos e shows, além da seguranca da Guarda
Municipal, nos horarios de mais fluxo. Possui um centro de informagdes turisticas,
banheiros e sede da administragao.



O contato com os praticantes foi realizado no referido parque, no periodo
de outubro a dezembro de 2014, duas vezes por semana das 19h as 21h30min.
Apds uma abordagem aleatéria os voluntarios que manifestaram o interesse em
participar da pesquisa foram entrevistados através de um questionario especifico
(anamnese) para este estudo, contendo 16 questdes. Dentre as questdes destacam-
se as relacionadas a idade, ao sexo, a frequéncia semanal, a duragédo da caminhada
e a motivacao para a pratica. Logo apéds foi realizada a afericdo de Pressao Arterial
(PA) e mensuracao da massa corporal e estatura para calcular o indice de massa
corporal (IMC). Para finalizar era abordada a importancia dos alongamentos antes e
depois da pratica, além de orientagcdes sobre postura adequada ao praticar a
caminhada e a importancia da hidratagdo durante e apds a atividade fisica.

Resultados

Logo no inicio de nossa intervengdo no Parcdo percebemos a
necessidade que os praticantes de caminhadas e outras modalidades possuem de
algum tipo de acompanhamento profissional. Em alguns dias formou-se uma fila
para realizar as medidas e solicitar todo tipo de informacgdes referentes a forma mais
adequada de realizar as atividades.

Na tabela 1 é possivel observar as caracteristicas gerais da amostra.
Pouco mais da metade foi composta por individuos do sexo masculino, a maioria dos
avaliados pertence a faixa etaria menor de 30 anos que equivale 50,6% da amostra.
26,6% sao hipertensos e caminham por recomendacdo médica. Na variavel
referente a frequéncia apenas um individuo respondeu que caminha diariamente.
Praticamente metade da amostra foi classificada com o IMC normal. Em relacao aos
motivos e razdes, pelas quais esses individuos realizam a caminhada, 42,6% dos

caminhantes afirma que é por lazer.
Tabela 1- Descricao geral dos resultados referente as variaveis dos
Praticantes de Caminhada no Parque Dom Pedro Il, dados coletados do

municipio de Uruguaiana-RS out/ dez 2014.

Variaveis N %



Sexo
Feminino

Masculino

Idade
<30
30 e 39
40 e 49
>50

Hipertenso
Sim
Nao

Frequéncia
1 a2 vezes/
semana
3 a4 vezes/
semana
5 a6 vezes/
semana

Todos os dias

Duracao
Até 30 min
Até 1 h
Mais de 1 h

IMC
Baixo peso
Normal
Sobrepeso
Obeso

35
40

38
23
06
08

20

55

50

23

58
16

40
28
07

46,6
53,3

50,6

30,6

10,6

26,6

73,3

66,6

30,6

1,3

1,3

1,3

77,3
21,3

53,3
37,3
9,3



Motivacao

Recomendacéao Médica 20 26,6
Lazer 32 42,6
Estética 23 30,6

Perfil da caminhada

Sozinho 35 43,6
Com amigo (a) 40 53,3
Em Grupo 0 0

IMC - indice de massa corporal. % porcentagem N: nimero de individuos.

Discussao

O presente estudo apresentou resultados referentes ao perfil do
praticante de caminhada no Parque Dom Pedro Il (Parcdo), no municipio de
Uruguaiana-RS.

No que diz respeito a classificacdo do IMC o estudo verificou que 53,3%
da amostra apresentam indices normais, 37,3% encontram-se com sobrepeso e
apenas 9,3% dos individuos avaliados estdo obesos. Tais classificacoes seguem o0s
parametros, para verificacdo de indice de massa corporal, utilizados pela
Organizacdo Mundial da Saude (OMS).

Diversos autores, como Wilmore e Costil (2001), Carpenter (2002),
McArdle, Katch e Katch (2003) recomendam a pratica de atividades aerébias para as
pessoas que visam a diminui¢cdo de gordura corporal.

Observando o dominio da frequéncia e duracdo da atividade fisica
(caminhada) verificou-se que 66,6%dos individuos da amostra realizam a caminha
de uma a duas vezes por semana, 30,6% de trés a quatro vezes e 1,33% da
amostra realiza de cinco a seis vezes ou todos os dias.

Em relacdo a duracdo da atividade de caminhada, a pesquisa mostrou
que 77,3% realizam até uma hora, 21,3% praticam mais de uma hora e 1,3%
exercitam pelo menos 30min. Vale ressaltar que, conforme Kenneth Cooper (1983),



caminhar trés vezes na semana em ritmo acelerado pelo menos por 30 minutos
reduz em até 58% o risco de doencgas cardiovasculares que causam a morte.

Em relacdo aos motivos e razbes que levaram a pratica da caminhada
verificamos que 42,6% caminham por lazer, 30,6% caminham com a finalidade da
estética e 26,6% por recomendacdo médica. Destacamos que 26,6%s dos
participantes sao hipertensos.

Segundo uma pesquisa produzida na Faculdade de Medicina de Ribeirdo
Preto (FMRP), a caminhada reduz a pressao arterial na primeira hora e, o que é
melhor ainda, essa queda se mantém nas 24hs subsequentes. Ja para o Presidente
da Sociedade Brasileira de Hipertensédo, o Professor Fernando Nobre (2009), este
estudo comprova mais uma vez, os beneficios do exercicio fisico nos pacientes com
hipertensdo arterial e como prevencdo nos normotensos, aqueles com pressao
arterial normal.

Quanto a idade, a média dos participantes da amostra é de 32,5 anos.
Salientamos que, no estudo, ha grande prevaléncia de jovens menores de 30 anos,
totalizando 50,6% dos que praticam a caminhada. Sendo que a maioria deles 53,3%
geralmente caminha acompanhado (a) por um amigo (a).

De acordo com a autora “Amigos e familiares que fagcam atividade com
vocé aumentam suas chances de manté-lo firme no exercicio” (KALLAS, 2006,
p.20). Desse modo, é perfeitamente comprovado pela pesquisadora, professora de
educacao fisica e especialista em ciéncia corporal, Daniele Kallas que a companhia
de alguém € um fator motivador muito importante. Muitas vezes a companhia é
considerada um dos Unicos fatores capazes de estabilizar programas de exercicios
ou atividades fisicas, tornando-os regular e constante.

Embora o presente estudo apresente um notavel perfil do praticante de
caminhada deve-se considerar que ha limitagcdes quanto ao numero de participantes
da amostra, que neste estudo foi de 75 individuos validos. Outra limitacdo do estudo
refere-se ao questionario utilizado, pois algumas questbes levaram a respostas
subjetivas, dificultando a analise. Consideramos também que os horarios e a
frequéncia das avaliacdes realizadas no parque (duas vezes por semana, das 19 as
21h) poderiam ter sido ampliados para abranger mais caminhantes.



Conclusao

Podemos considerar a caminhada como uma pratica bem difundida no
municipio de Uruguaiana pela grande movimentacdo do Parque D Pedro I
principalmente nos finais de tarde e fins de semana. Também cabe ressaltar a
importancia de espacos como o Parcao para estimular ndo s6 a caminhada, mas as
diferentes modalidades esportivas. O poder publico poderia revitalizar espacos nao
s6 no centro como nas periferias para que o estimulo atingisse toda a comunidade
que comprovadamente é interessada nas praticas corporais.

A pratica de caminhada € uma atividade fisica que proporciona inumeros
beneficios a quem a pratica: E uma atividade bastante flexivel e acessivel. As
pessoas podem e determinam a frequéncia e a duracédo da atividade, conforme o
seu tempo e o0 seu interesse, que variam bastante. Neste estudo, a maioria
relacionou caminhada com lazer.

Constatou-se que a maioria dos praticantes de caminhada, no espaco
publico, sdo jovens adultos que se exercitam pelo menos duas vezes na semana e
tendo como principal motivagdo a socializagdo, associada a saude.

Os homens estdo aderindo mais ao estilo de caminhar e preferem
caminhar sozinhos, individuos com mais de trinta anos se preocupam com a
aparéncia e a saude por isso buscam realizar atividades regularmente e por até uma
hora.

Embora pensassemos que as mulheres se preocupavam mais com a
saude do que os homens, o estudo mostrou que as mulheres com idade entre 18 e
30 anos caminham por estética e a maioria acompanhada pelas amigas, Percebe-se
que entre as avaliadas ainda ndao ha preocupacdo com a saude e elas realizam
atividades fisicas para “manter a forma” ou emagrecer.

Ja os avaliados, que se encontravam sobrepeso e hipertensos, a
frequéncia da pratica nao é diferente daqueles que se manifestaram caminhar por
estética, além de que alguns hipertensos deste estudo ndo alegam que caminham
por recomendacado médica e sim por lazer.

Mais estudos com maiores amostras precisam ser realizados para

preencher as lacunas ainda existentes.
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Figuras: Sao consideradas Figuras todas as ilustragbes do tipo
fotografias, graficos, mapas, desenhos profissionais etc. As Figuras
e seus titulos devem ser inseridos no texto submetido, no local
definido pelo autor. Devem ser numeradas em algarismos arabicos,
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do paciente ou do seu responsavel legal, além do Parecer da Comité
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Citacdo Bibliografica: O sistema de citagdo adotado € o numérico,
isto €, uma numeragao Unica, consecutiva, em algarismos arabicos,
sobrescrita em relagdo ao texto, e que remetendo a relacdo de
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Exemplos de citagdo numérica: Atencdo: Numeros sobrescritos ao
texto.

Esta condicao é influenciada pela idade11 - (uma referéncia)

Esta condicdo € influenciada pela idade11,12 - (duas referéncias
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Esta condicao é influenciada pela idade11,13 - (duas referéncias nao
consecutivas)

Esta condicdo é influenciada pela idade11-13 - (mais de duas
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Para publicagbes com até seis autores, todos devem ser citados;
quando estiver acima de seis, somente citar os seis primeiros,
acrescido da expressao “et al’. Quando possivel inserir o DOI do
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carreira, cargos e salarios: ferramenta favoravel a valorizacdo dos
recursos humanos em saude publica. Odontol. Clin.-Cient. 2010;
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Anexo

Pesquisa do Projeto TCC - Trabalho de Conclusao de Curso.

Curso Licenciatura em Educacao Fisica — Unipampa - Campus Uruguaiana.
Visa identificar o Perfil do Praticante de Caminhada no Parque Dom Pedro Il
Académicas: Cristiane Doleski e Rita Sanchez.

Professor orientador: Alvaro Luis Avila da Cunha

Nome:
Data: / / Idade: Sexo:F( )M()
Peso:
Altura:

IMC: ( )normal ( )sobrepeso ( )obeso
Vocé é hipertenso?

( )sim ( )Nao

Vocé é diabético?

( )Sim ( )Nao

Vocé possui colesterol Alto?

( )Sim ( )Nao

Com que frequéncia vocé pratica exercicios fisicos no Parque Dom Pedro 11?
( )De1a?2vezesporsemana ( )de3a4 Vezes porsemana

() de5a6vezesporsemana ( ) Todos os dias

Vocé pratica algum outro exercicio fisico em seu tempo livre sem ser no
Parque Dom Pedro I1?

Sim ( ) Qual? Nao ( )

Motivo que o(a) incentivou a pratica deste exercicio?
() por recomendacao médica (saude) ( ) lazer () estética

Vocé procurou ou teve acompanhamento de um profissional de Educacéao
Fisica para que fosse indicado o melhor exercicio a ser realizado?

() Sim ( )Nao



Tempo de duracao da sua pratica de exercicio?

() até 30 minutos ( ) attthora ( ) maisde 1 hora

Qual é o efeito da pratica de caminhada na sua saude?
() positivo () negativo

Apoés a pratica de caminhada como vocé se sente?

( )disposto ( )indisposto ( ) normal

Como vocé prefere caminhar?

() sozinho ( )comumamigo(a) ( )em grupo

Vocé realiza algum tipo de alongamento antes ou depois de realizar sua
caminhada?

( )Sim ( )Nao
Vocé bebe agua durante a pratica da caminhada?
()sim ( )néo

A quanto tempo vocé faz atividade fisica (caminhada) no Parque Dom Pedro
[?

Durante o inverno a frequéncia de sua pratica de caminhada é diminuida?
( )Sim ( )Nao Quantas vezes na semana? duracao:

Obrigada pela sua participacao!!!!



