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RESUMO

O objetivo do estudo foi descrever o perfil sociodemografico e de atividade fisica dos
praticantes de caminhada na cidade de Matip6-MG. O instrumento de avaliagao
deste estudo foi um questionario contendo 42 questdes, a amostra foi composta por
75 individuos, de ambos os sexos e diversas faixas etarias. Os resultados
mostraram que as mulheres sdo as que mais procuram a caminhada (52,00%), a
maior parte da amostra foi composta por individuos com faixa etaria entre 18 a 29
anos (38,66 %) com renda mensal abaixo de 1,5 salarios minimos (46,66%), o
tempo de pratica prevalente é inferior a 1 ano (50,66%), a maioria se considera
acima do peso (52,00%) e (82,33%) busca, através da caminhada, saude e
emagrecimento. Concluimos através deste estudo que a maior parte da amostra séo
composta por individuos adultos do sexo feminino com baixo perfil socioeconémico,
que buscam através da caminhada saude e emagrecimento. E quanto a pratica da
caminhada ha uma predominancia na frequéncia semanal de 3 a 4 vezes com
duracdo de 30 a 60 minutos, sendo que fatores climaticos sdo considerados o
principal fator de auséncia a pratica e a maioria nao procuram orientagao profissional
para realizagdo da caminhada.

PALAVRAS-CHAVES: Caminhada; Perfil; Saude; Atividade Fisica.
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O movimento é uma necessidade humana desde o seu nascimento até a
morte, onde ja no ventre, o individuo manifesta sua necessidade, sendo esta, uma
conduta basica. Assim, a pratica de atividade fisica, em especial o ato de caminhar,
€ um dos elementos naturais que estimulam o movimento humano (SILVA et al.,
2015).

A caminhada é uma atividade fisica aerobica, acessivel a maioria das
pessoas, pois nao requer local especifico e ndo ha muitas restricbes para a pratica.
O ato de caminhar tem merecido especial atengdo, uma vez que demonstra a
possibilidade de ser eficaz na reducédo de taxas de inatividade fisica e torna viavel
sua implantacdo em areas de alta vulnerabilidade social (FIGUEIREDO, 2013;
CERRI et al., 2017)

Segundo Santiago et al. (2018) a caminhada representa a principal atividade
fisica diaria para a maioria das pessoas, sendo uma atividade de baixo impacto nas
articulagdes e recomendada para pessoas de diversos perfis, seja ela saudavel ou
que possua alguma patologia. Entretanto, é necessario acompanhamento de um
profissional especializado, pois pode levar os individuos a desenvolver lesbes
ortopédicas (contuséo, tendinite, bursite, entorse ou ruptura de ligamentos), como
pode ser o caso de idosos, individuos obesos e individuos com riscos para doengas
cardiocirculatérias e respiratorias, além de mulheres pés-menopausadas

Quando bem orientada e praticada de forma regular, a caminhada promove
varios beneficios tais como: melhora da saude organica e cardiorrespiratéria, da
autoestima e da sensacdo de bem estar, do condicionamento fisico, do contato
social, da tonicidade dos membros inferiores e do abdémen. Além disso, tem-se
observado diminuigdo do peso corporal, do estresse, dos niveis de depressao e da
pressao arterial (SILVA et al., 2015).

Diversos estudos apontam a caminhada como uma das atividades fisicas
mais praticadas entre adultos, até porque é a mais sugerida pelos médicos. Porém,
os estudos que, de certa forma, orientam as pessoas na pratica da caminhada,
ainda sao escassos, como a utilizacdo de roupas e calgcados apropriados,
hidratacdo, alimentacdo, forma de execucgao, tempo e frequéncia na pratica desta

modalidade. Assim, compreender os aspectos sociais, econdmicos e culturais
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relacionados a esta pratica torna-se essencial para .identificar o perfil dos préticahtes
(BORGES e MACEDO, 2017).

Dessa forma, a diretriz deste estudo é: Qual o perfil sociodemografico e de

5

atividade fisica dos praticantes de caminhada na cidade de Matip6-MG? Portanto,
esta pesquisa, tem como objetivo descrever o perfil sociodemografico e de atividade
fisica dos praticantes de caminhada na cidade de Matip6-MG.

Com esse estudo pretendemos contribuir para uma melhor compreensao da
importancia da pratica de atividade fisica para melhoria da saude, e estabelecer
estratégias de intervencgao, de acordo com o perfil, para uma pratica mais segura e

eficaz.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

Teixeira (2019) conceitua a atividade fisica como qualquer movimento
corporal produzido pelo corpo humano que resulta em um gasto energético acima
dos niveis de repouso. Assim, uma simples caminhada, varrer a casa, erguer uma
caixa sao considerados atividade fisica. O autor, também, conceitua exercicio fisico
como algo planejado, sistematizado e repetitivo que objetiva o desenvolvimento do
condicionamento fisico, habilidades motoras ou reabilitagdo funcional.

Kunzler et al. (2014, p.647) afirma que “0 numero de pessoas que comegou a
praticar atividades fisicas de maneira sistematica aumentou nos ultimos anos, e os
parques publicos sdo considerados locais privilegiados a essa pratica”. Segundo
Souza (2011) isto decorre da caminhada ser a solugdo mais barata e eficaz,
indicada pela medicina para ajudar no tratamento de doengas.

Souza (2011) afirma que a caminhada, como medida preventiva de varias
doencas, € uma modalidade aerdbica que promove varios beneficios, nao apenas de
forma especifica a um determinado problema, mas de forma generalizada, uma vez
que trabalha todos os pontos do corpo. Porém, essa pratica ndo esta sendo
promovida de forma correta, jA que a maioria das pessoas a praticam sem
orientagdo de um profissional.

De acordo com Ferreira (2017) o exercicio mais simples e seguro é a
caminhada, pois utiliza o movimento basico automatizado pelo ser humano que ¢é a

marcha, além de causar pouco impacto nas articulagdes.
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A caminhada como pratica de atividade fisica (AF) pode trazer beneficios
significativos para a saude, reduzindo o risco de morte por doengas
cardiovasculares, principalmente a obesidade, hipertensdo e diabetes.
Cerca de 6% das mortes no mundo e um alto percentual da carga global de
doencgas podem ser atribuidos a inatividade fisica. Desta forma, recomenda-
se, para a prevencao dos agravos ndo transmissiveis, que individuos
adultos pratiqguem 150 minutos ou mais de AF moderada ou 75 minutos ou
mais de atividades intensas por semana. Além de proporcionar melhoria na
qualidade de vida, no bem-estar dos individuos, aumento na densidade
6ssea, na autoestima e reducdo da depressdo (BICALHO et al., 2018,
p.1325).

A caminhada é considerada a atividade mais comum praticada pelas pessoas
incluindo idosos e sedentarios, no entanto, tem sido mostrado que a maioria das
pessoas determinam sua intensidade de exercicio abaixo do recomendado para
promover beneficios fisioldégicos. Supostamente isso se deve a intolerancia a
esforgos de alta intensidade e a busca por um estado de conforto psicoldgico, o que
pode implicar em desisténcia de certas pessoas, por falta de resultados desejados
(JACINTO, BUZZACHERA e AGUIAR 2017).

Segundo Martinez (2016) a pratica de exercicios fisicos, pode diminuir aos
poucos 0 excesso de peso, reforgar ligamentos e musculos, melhorar movimentagao
articular, aumentar a capacidade de oxigenagdo nos pulmdes, facilitar a circulagao
sanguinea e aumentar a resisténcia fisica fazendo com que a fadiga demore
aparecer. O autor afirma que a caminhada, dentre as varias atividades fisicas, é
considerada um exercicio fisico simples, apresenta muitos beneficios a saude e é
recomendada para toda populagao.

Estudos conduzidos em praticantes de caminhada, com objetivo de verificar
os efeitos de diferentes tipos e intensidade de exercicios nos fatores de riscos
cardiovasculares, sendo com intensidade moderada, revelou que houve diminuigao
no risco de incidéncia de hipertensao arterial, hipercolesterolemia, diabetes mellitus
e doenga arterial coronariana (PELEGRINI et al., 2015).

Oliveira et al. (2018) assegura que no Brasil a atividade mais prevalente é
sem duvidas a caminhada, independente de nivel econdbmico e raga, pois nos
homens a pratica chega a 27, 9% das atividades fisica no tempo de lazer, e para
mulheres 61,0%.

A atividade fisica com maior faixa de adesao é a caminhada, é recomendada
para as pessoas de idade mais avancada ou que tenha doengas crdnicas nao
transmissiveis (DCNT), condicbes essas que as tornam mais susceptiveis ao
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sedentarismo e a limitacdo funcional, a pratica frequente traz varios beneficios a

saude, entre eles, melhoria do condicionamento fisico, da composi¢cao corporal e de
variaveis fisioldgicas (TURI et al., 2015).

“Para a populacao da terceira idade, uma das atividades mais indicadas ¢é a
caminhada” (FERREIRA, 2017, p.16); diante disso, percebe-se a importancia de
investigar e analisar o perfil desse publico praticante de caminhada, buscando
melhorias nas condigdes de pratica, levar para eles mais informagdes sobre o
assunto e consequentemente promover, através deste estudo, maior adesdo da
populacao a pratica de atividades fisicas colaborando para a promoc¢éo da saude e

melhor qualidade de vida.

3. METODOLOGIA

Esta pesquisa descritiva foi realizada com participantes de caminhada da
cidade de Matipo, localizada na Zona da Mata Mineira. Segundo Gil (2002, p.41-42),

pesquisas descritivas:

Tem como objetivo primordial a descricdo das caracteristicas de
determinada populagdo ou fendmeno ou, entdo, o estabelecimento de
relagbes entre variaveis. Sao inumeros os estudos que podem ser
classificados sob esse titulo e uma das caracteristicas mais significativas
esta na utilizagdo de técnicas padronizadas de coleta de dados, tais como o
questionario e a observacgao sistematica.

O local de coleta de dados foi 0 municipio de Matipé-MG, que segundo o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2020), foi fundado em 17 de
dezembro de 1938, situada numa altitude de 615 metros e 244 quildmetros da
capital. A populagao estimada € de 17.639 habitantes e a base de sua economia é
agropecuaria e cafeicultura.

A amostra foi composta por 75 individuos praticantes de caminhada, de
ambos os sexos e das mais diversas faixas etarias, escolhidos de forma randémica e
que se propuseram a participar do estudo. Estima-se através de observagao que o
numero de praticantes de caminhada na cidade de Matipd seja de aproximadamente
500 individuos. Para a mensuragao do perfil foi utilizado um questionario fechado
adaptado de Adamoli, Silva e Azevedo (2011) e Tahara e Carnicelli Filho (2009). O

instrumento contém 42 questdes divididas em: sociodemograficas, caracteristica da
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pratica da atividade, razbes para a pratica da caminhada e beneficio percébido em

virtude da pratica.

Os questionarios foram aplicados aos individuos pelo sistema bola de neve,
onde cada pessoa indicava outro conhecido(a) que caminhava e se disponibilizava a
entregar o questionario, e também aqueles que se apresentaram para a pratica da
atividade nos principais locais destinados a atividade no municipio investigado, como
forma de entrevista, tomando os devidos cuidados de seguranga perante a
pandemia.

Foi informada a amostra os objetivos do estudo e a sua participacao foi
concretizada mediante a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) e o Termo de Assentimento. Este estudo seguiram as especificagbes da Lei
466/2012 (BRASIL, 2013), que trata de pesquisa envolvendo seres humanos,
resguardando-lhe o anonimato e autonomia de recusar-se ou desistir de fazer parte
da amostra do estudo.

Apos a coleta de dados e da assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), as informagdes foram agrupadas por questdes e tabuladas no
Microsoft Excel, versao 2020. Os resultados estdo apresentados em forma de

figuras e tabelas.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados e discussbes desse estudo apresentam uma uUnica etapa
quantitativa, organizada através de tabelas e graficos. Segue a tabela 1 com a
caracterizagdo sociodemografico dos praticantes de caminhada no municipio de
Matipo-MG.

Tabela 1: Caracterizagdo dos praticantes de caminhada quanto a sexo, faixa etaria, escolaridade e
renda. Matip6-MG. 2020

Variavel %
Sexo
Feminino 52,00
Masculino 48,00
Faixa etaria
<18 4,00
18-29 38,66
30-39 13,33
40-49 22,35
50-59 14,66

XIll FAVE, Matipd, MG, 24 a 27 de novembro de 2020.
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Escolaridade
Nenhuma 1,33
Ensino fundamental 25,33
Ensino médio 33,33
Ensino superior 25,33
P6s graduagéo 13,66
Nenhuma 1,33
Renda Mensal
Até 1,5 salario minimo 46,66
De 1,5 a 3 salarios minimos 30,00
Acima de 3 salario minimos 23,33

Fonte: elaborado pelos autores

De acordo com os dados da tabela 1, verifica-se que a maioria da amostra é
composta por individuos do sexo feminino (52,00%), sendo que 38,66% encontram-
se na faixa etaria de 18 a 29 anos. Em relacdo ao nivel de escolaridade a maior
parte da mesma nao possui curso superior (59,99%), apresentando em média renda
mensal inferior a 1,5 salario-minimo.

Bicalho et al. (2018) afirma que a atividade mais acessivel e recomendada
para promog¢ao da saude € a caminhada. Savio et al. (2008) concluiu em seu estudo
que quanto maior a renda e a escolaridade, menor é o nivel de frequéncia em
atividades fisicas, acrescenta ainda que a justificativa pode estar relacionada as
suas atividades laborais ligadas ao comércio, tendo como publico predominante
nesse ramo individuos do sexo masculino.

Procurando analisar os fatos que motivam os individuos a pratica, a tabela 2
apresenta os objetivos quanto a pratica, e sua autoandlise em relagdo ao peso

corporal.

Tabela 2: Caracterizagao quanto ao objetivo e como se consideram em relagédo ao peso corporal dos
praticantes de caminhada. Matip6-MG. 2020

Objetivo com a pratica %
Saude 52,00
Emagrecimento 30,66
Lazer 13,33
Treinamento 4,00

Consideragao enquanto ao peso
Abaixo do peso 4,00
Peso ideal 44,00
Acima do peso 52,00

Fonte: elaborado pelos autores
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De acordo com a tabela 2 percebe-se quel 82,66% buscam como ObjetIVO

aspectos relacionados ao emagrecimento e saude. Sendo que a maioria da mesma
se classifica com peso corporal acima dos valores preconizados, a insatisfagao
corporal, nos dias de hoje, € muito comum, as causas talvez estejam ligadas ao
padrdo imposto pela sociedade do “corpo ideal” (VIANA, SANTOS e MONTEIRO,
2017).

Corroborando o estudo de Santiago et al. (2018) que teve como principais
objetivos da caminhada a melhora da saude, qualidade de vida e 0 emagrecimento.
Segundo Santos et al. (2019) a pratica de exercicios fisicos realizada de forma
regular, acompanhada por profissionais de Educacédo Fisica, contribui para o
emagrecimento, assim como para a redug¢ao dos sintomas de pacientes obesos com

depressao.

Foi perguntado aos praticantes se possuiam alguma patologia, 68% da
amostra ndo apresenta nenhuma doenca e 21% possui hipertensao, corroborando
com Martins et al. (2020) que diz que a hipertens&o arterial sistémica & considerada
um importante problema da saude publica devido a baixa taxa de controle, 25% da
populacdo adulta sofre com a doenca. Os exercicios fisicos s&o vistos como
estratégias para o tratamento de hipertensos e devem ser utilizados desde o inicio
do tratamento, tendo em vista a redugédo de medicamentos, redugdes significativas

na pressao arterial e um aumento modesto na aptidao fisica (ELICKER et al., 2011)

Segue a figura 1 dos fatores que impedem a pratica de caminhada em

individuos de ambos os sexos.
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Figura 1: Fatores que impedem a pratica da caminhada em individuos de ambos os Sexos. Mafipé-
MG. 2020
Fonte: elaborado pelos autores.

Verifica-se na figura 1 que a maioria dos individuos relatam fatores climaticos
(48,0%) e ocupacgdes laborais (44,0%) como principais causas que podem ocasionar
a sua auséncia nas atividades fisicas, no caso especifico a caminhada. No estudo
de Adamoli, Silva e Azevedo (2011), a chuva também foi a influéncia negativa mais
citada pelos entrevistados como o principal fator que impede a pratica da atividade.

Segundo Andrade (2013) o inicio de qualquer de exercicio fisico até
completar um ano € chamado de transicdo, um periodo de adaptagao do individuo a
atividade, uma parte dos individuos passam por esse periodo e desistem, porém a
maioria sente prazer diante do esfor¢co e dos beneficios obtidos, conseguindo uma
continuidade a pratica. Isso é refletido na figura 2.

45.0%
40.0%
35.0% 32%
30.0%
25.0%

20.0%

15.0%
9.33%
10.0% °

5-0% .
0.0%

1 més 6 meses 1 ano mais de 1 ano

40%

18.66%

Figura 2: Tempo de pratica de caminhada em individuos de ambos os sexos. Matip6-MG. 2020
Fonte: elaborado pelos autores

Verifica-se que 49,33% da amostra apresentam aderéncia a pratica da
caminhada a pelo menos 1 ano ou mais. O estagio inicial do condicionamento fisico
geralmente dura de 4 a 6 semanas, o estagio de manutengéo é alcangado somente
depois de 6 meses de treinamento, porém dependendo do objetivo pode ser
prolongado até 12 meses, segundo estudo de Silva et al (2015) realizado com
praticantes da mesma atividade.

A figura 3, apresenta os beneficios obtidos na percepg¢ao dos participantes do
estudo.
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Figura 3: Beneficios obtidos com a pratica da caminhada, expressos em frequéncia relativa, pelos
praticantes. Matip6-MG. 2020
Fonte: elaborado pelos autores

De acordo com a figura 3, a maioria concorda plenamente que os beneficios
estdo relacionados a: estética (60,0%), autoestima (64,0%), reducéo de estresse
(53,7%), ansiedade (58,7%) e condicionamento fisico (70,7%). Segundo Levandoski
Junior et al. (2003, p.82), “ao caminhar, a respiracao aumenta, os musculos fazem
mais for¢a no sangue, mais nutrientes, mais impulsos nervosos, e o metabolismo
entra num ritmo maior, as reservas energéticas sdo gastas e os rins recebem mais
sangue filtrado”.

A tabela 3 apresenta informacdes referentes ao tempo de duracdo da

caminhada e a frequéncia semanal.

Tabela 3:Informagbes quanto ao tempo de duragdo da caminhada e a frequéncia semanal. Matipé-
MG. 2020

Variavel %
Tempo da sessao de caminhada
Entre 15 e 30 min. 6,66
Entre 30 e 45 min. 37,33
Entre 45 e 60 min. 33,00
Entre 60 a 90 min. 18,66
Mais de 90 min. 4,33

Frequéncia semanal da pratica
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1 vez na semana 9,33
2 vezes na semana 9,33
3 vezes na semana 30,66
4 vezes na semana 24,00
5 vezes na semana 17,33
6 ou 7 vezes na semana 9,33

Fonte: elaborado pelos autores

Observa-se que a maioria dos individuos praticam caminhada entre 30 a 60
minutos (70,33%), com frequéncia semanal de 3 a 4 vezes por semana (54,66%). O
exercicio fisico € definido por movimentos corporais planejados, organizados e
repetidos com o objetivo de manter ou melhorar um ou mais componentes da
aptidao fisica, por isso deve haver uma frequéncia semanal relevante e um tempo de
pratica definido (SANTA CLARA et al., 2015). Segundo o American College of Sports
Medicine (ACSM, 2018) é importante que a caminhada seja realizada acima de 3
dias por semana, em intensidade moderada e tenha duragdo de pelo menos 30
minutos.

A figura 4 mostra os resultados pertencentes a procura por orientagéo

profissional para a pratica da atividade.

70.00% 1

50.00% - 58.66%

50.00% 1

40.00%

29.33%
30.00% A

20.00% A
12.00%

10.00% A

0.00% -

Nao Sim, médico Sim, prof. EFI
Figura 4: Distribuigdo da amostra dos praticantes de caminhada, segundo a procura por orientagéo

profissional para a pratica da atividade fisica, Matip6-MG. 2020
Fonte: elaborado pelos autores

A figura 5 mostra os resultados referente a procura por orientacéo antes de

iniciar a pratica da caminhada.
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Educacgéo Fisica Educ. Fisica e
Médico

Figura 5: Distribuicdo da amostra referente a importancia da procura por orientagédo profissional antes
de iniciar a pratica da caminhada Matip6-MG. 2020
Fonte: elaborado pelos autores

Analisando as figuras 4 e 5 observa-se que a maioria da amostra nao
procuram o acompanhamento de um profissional da area de saude para a pratica da
caminhada, somente 6,66% buscaram o acompanhamento de um profissional de
Educacao Fisica e um médico de forma simultanea para a atividade em questao.
Vale salientar que a maior parte dos individuos relatam a importéncia da orientagéo
profissional para a pratica da referida atividade (96,00%).

Diante do exposto, verifica-se que é importante, que um programa de
exercicio fisico, seja acompanhado por profissionais da saude especializados,
especialmente o professor de Educacao Fisica, pois estes possuem
conhecimento cientifico e pratico mais aprofundado, sabendo entdo como instruir em
cada fase do processo (PINHEIRO et al., 2017).

5. CONSIDERACOES FINAIS

O principal objetivo deste estudo foi analisar o perfil sociodemografico e de
atividade fisica dos praticantes de caminhada na cidade de Matip6-MG. Os
resultados do presente estudo apontam a predominéncia de individuos do sexo
feminino, com a faixa etaria entre 18 a 29 anos, observa-se que a maior parte da
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amostra ndo possui curso superior e conta com uma renda mensal de até 1,5

salario-minimo.

Os praticantes, em sua maioria, se consideram acima do peso e buscam,
através da caminhada, saude e emagrecimento. Todos entrevistados, sem excegao,
relataram beneficios percebidos decorrentes da atividade, desde a saude fisica aos
aspectos psicolégicos e sociais, grande parte ndo sofre com qualquer tipo de
doenca, dos que referiram alguma patologia, houve predominio da hipertensao.

Foi relatado que, dos fatores que impossibilitam a pratica da caminhada, os
mais citados foram a chuva e o trabalho, a frequéncia semanal de 3 a 4 vezes por
semana, com duragao de 30 a 60 minutos foram predominantes.

A maioria afirmou ter menos que 1 ano de pratica da atividade, e em relagao a
busca por orientagao profissional para a caminhada, a maior parte concorda que é
importante, porém uma minoria busca essa orientagao.

Concluimos através do presente estudo que a maior parte da amostra sao
composta por individuos adultos do sexo feminino com baixo perfil socioeconédmico e
baixa escolaridade, que buscam através da caminhada saude e emagrecimento. E
quanto a pratica da caminhada ha uma predominancia na frequéncia de 3 a 4 vezes
na semana com duracao de 30 a 60 minutos sendo que os fatores climaticos séo
considerados o principal fator de auséncia a pratica, ha uma baixa adesao a
atividade em questdo e a maioria ndo procuram orientacao profissional para realizar
a caminhada.

Recomenda-se a realizagao de estudos periddicos, abrangendo diferentes
regides, a fim de comparar o perfil dos praticantes de caminhada, para que possa

servir como alicerce para as politicas publicas a serem adotadas.
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