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Resumo

Nos tempos atuais, avancos tecnologicos, dentre outros fatores impostos pela
modernidade, associados as condi¢des vividas pela humanidade, direcionam nosso
cotidiano ao sedentarismo. Em um cenério de pandemia pela COVID-19, esta
perspectiva se intensifica, pois as medidas de isolamento, as orientacGes para ficar em
casa, evitar aglomeracdo, nos levam em direcdo as consequéncias do sedentarismo,
trazendo a tona um cenario atual de estresse, ansiedade, depressdo, baixo
condicionamento, baixa na qualidade do sono, expondo nosso organismo a doencas
como hipertensdo, obesidade e diabetes, dentre outras. Como a pratica de
caminhada/corrida tem grande procura devido a sua facilidade e seus beneficios e
principalmente pela sua popularizacdo, faz-se necessario a busca por orienta¢fes que
melhor atendam a populacéo, fundamentadas em informacdes cientificas que permitam
elaborar um guia pratico que tornam a pratica o mais segura para ser realizada. Portanto,
0 presente estudo se propde a fornecer informacGes sobre diferentes métodos e
orientacdes para tornar a pratica da caminhada e/ou da corrida 0 mais segura possivel,
favorecendo melhor aproveitamento, auxiliando na preparacdo e execucdo de suas
sessOes de treinamento, servindo como um guia orientador sobre diferentes fatores que
possam contribuir para um melhor aproveitamento e seguranca durante a pratica destas
atividades, tornando-as praticas saudaveis. Foi realizada uma revisdo de literatura sobre
possiveis fatores que interferem no rendimento durante a realizacao de atividades fisicas
[alimentacdo, hidratacdo, horario, temperatura, vestimenta, calcado e varidveis do
programa de exercicios (tipo, duracdo, intensidade, frequéncia)] fornecendo orientacdes
para elaboracdo de um guia pratico de caminhada e corrida. Para o levantamento, foram
selecionadas publicacdes periddicas (jornais e revistas, impressas ou virtuais), artigos
cientificos, dissertacbes e monografias académicas, publicadas nos ultimos 20 anos.
Como resultado, o presente estudo trouxe informacdes que contribuem para a pratica
segura e eficiente da caminhada e/ou corrida, atendendo diversos publicos, cujas
principais recomendac@es incluem: realizagdo da préatica no horario em que o individuo
apresenta maior disposicdo; evitar temperatura ambiente elevada, minimizando a
exposicdo ao sol; hidratar-se previamente e durante a pratica, estar bem alimentado,
ingerir alimentos de rapida absorcdo, uso de calgados com solado baixo, sem salto,
permitindo contato inteiro dos pés com o solo; utilizacdo de vestimentas confortaveis, e

que permitam boa refrigeracdo, realizacdo de aquecimento prévio, incluindo protocolos



de alongamentos; realizacdo do exercicio dentro de faixas de intensidade que estejam

adequadas ao nivel de condicionamento e ao objetivo do praticante.

Palavras chaves: alimentacdo, hidratacdo, horario, temperatura, vestimenta, calcado,

atividade fisica, intensidade de treinamento.



ABSTRACT

In current times, technological advances, among other factors imposed by modernity,
associated with the conditions experienced by humanity, direct our daily lives to a
sedentary lifestyle. In a scenario of a pandemic caused by COVID-19, this perspective
intensifies, as the isolation measures, the guidelines to stay at home, avoid
agglomeration, lead us towards the consequences of a sedentary lifestyle, bringing to
light a current scenario of stress, anxiety , depression, low conditioning, low sleep
quality, exposing our body to diseases such as hypertension, obesity and diabetes,
among others. As the practice of walking/running is in great demand due to its ease and
benefits and mainly because of its popularization, it is necessary to search for guidelines
that best serve the population, based on scientific information that allows the
elaboration of a practical guide that makes the safest practice to perform. Therefore, the
present study proposes to provide information on different methods and guidelines to
make the practice of walking and/or running as safe as possible, favoring better use,
assisting in the preparation and execution of your training sessions, serving as a guide
advisor on different factors that can contribute to a better use and safety during the
practice of these activities, making them healthy practices. A literature review was
carried out on possible factors that interfere with performance during physical activities
[food, hydration, time, temperature, clothing, footwear and exercise program variables
(type, duration, intensity, frequency)] providing guidelines for development of a
practical walking and running guide. For the survey, periodical publications
(newspapers and magazines, printed or virtual), scientific articles, dissertations and
academic monographs, published in the last 20 years, were selected. As a result, the
present study brought information that contributes to the safe and efficient practice of
walking and/or running, serving different audiences, whose main recommendations
include: performing the practice at the time when the individual is most willing; avoid
high ambient temperature, minimizing exposure to the sun; hydrate before and during
practice, be well fed, ingest fast-absorbing foods, wear shoes with low soles, without
heels, allowing full contact of the feet with the ground; use of comfortable clothing that
allows good cooling, prior warm-up, including stretching protocols; performing the
exercise within intensity ranges that are appropriate to the fitness level and the

practitioner's objective.



Keywords: food, hydration, time, temperature, clothing, footwear, physical activity,

training intensity.
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1. INTRODUCAO

A prética regular do exercicio fisico vem sendo utilizada ha anos como uma
forma eficaz de combater as consequéncias trazidas pelo sedentarismo, 0 que tem
estimulado a busca pela caminhada e pela corrida, as quais possuem alto nimero de
adeptos devido, entre outros aspectos, a sua praticidade, baixo custo e possibilidade de
realizacdo ao ar livre. Por outro lado, outros ambientes também s&o frequentemente
procurados para realizacdo dessas atividades e diversas outras praticas em busca de se
manter ativo, ambientes que proporcionam maior controle de diferentes variaveis como
conforto térmico e o clima, por exemplo. Desse modo, fica 0 questionamento: como
seria possivel, em tempos de pandemia, se manter em um programa de treinamento com
todas as recomendagfes dos 6rgdos de salde, as quais ndo permitem a utilizacdo dos

locais mais procurados pela sociedade atual?

Em tempos de pandemia, os fatores impostos, bem como as condicdes vividas
pela humanidade, nos direcionam ainda mais ao sedentarismo. Nesta perspectiva, as
medidas de isolamento, as orientacOes para permanecer em casa, de evitar aglomeracao,
da auséncia do contato, nos levaram em direcdo as consequéncias do sedentarismo,
trazendo a tona um cenario atual de estresse, ansiedade, depressdo, baixa na qualidade

do sono, baixo condicionamento, hipertensdo, obesidade e diabetes.

Previamente a pandemia, existia a busca por locais que permitiam a
socializacdo, controle da temperatura local, atividades em ambientes com ar
condicionado, atividades em grupo, como academias, clubes e associacbes, sendo
bastante procurados, por permitirem beneficios que vdo além daqueles ja confirmados
pelo proprio exercicio. Contudo, com a chegada da pandemia, todos esses cenarios
foram impedidos de exercer seu funcionamento, devido ao facil contagio e propagacao

do virus.

Vale ressaltar, que os idosos e as pessoas com doencas metabdlicas, pertencem
ao chamado grupo de risco. Esse grupo demonstrou ser o mais afetado quando infectado
pelo virus, sofrendo alteracdes e quadros mais severos da doenca. Mediante a isso, ao se
falar em sedentarismo e em tais consequéncias trazidas por esta condigdo de vida,
espelham todos aqueles que geralmente se enquadram dentro de um grupo de risco pelo
COVID-19.
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Neste contexto, a pratica de atividades ao ar livre, surgiram como uma escolha
mais segura para se manter ativo, com menor possibilidade de exposi¢do as condi¢des
de contégio, possibilitando ao praticante que se beneficie de todos os fatores impostos
pelo exercicio, sendo alguns deles: melhora da condicéo cardiorrespiratoria, melhora da
frequéncia cardiaca, fortalecimento muscular, baixa da pressdo arterial, melhora da
sensacdo corporal, melhora de fatores sociais, melhora de fatores relacionados ao
estresse, ansiedade, melhora da qualidade de sono, entre muitos outros trazidos pela

pratica regular de exercicio fisico.

Assim, como sugestdo que nos tras possibilidades para sair do sedentarismo, a
pratica da caminhada e da corrida € uma boa alternativa para a prética de atividade
fisica durante e ap6s a pandemia. Desse modo, ambas podem ser realizadas em local
aberto, em local arejado, evitando aglomeracao, ndo necessita do contato fisico, ndo tras
custos elevados ao praticante, exceto com suas vestimentas e calcados adequados para
pratica, permite hidratagdo individualizada, facilidade de execucdo, sem uso de
equipamentos especificos, baixo risco (PANISI et al. 2012), indo na direcdo contraria
de todas as condicGes a que favorecem o contagio pelo COVID-19.

Silva, Santos Filho e Gobbi (2006) fazem referéncia a dados do Programa
Nacional de Educacdo e Salde através do Exercicio Fisico e do Esporte, segundo 0s
quais a caminhada é a atividade fisica predominante entre os brasileiros de 40 a 65 anos,

seguida da danca, dos jogos recreativos e da hidroginastica.

Porém, embora vérios autores abordem os beneficios da caminhada e/ou da
corrida (DANIELSKI, SCHNEIDER, ROZZA 2008; ISHIDA et al., 2013; PANISI et
al., 2012; SILVA, SANTOS FILHO, GOBBI, 2006), ainda assim ha preocupacdes e
medidas a serem tomadas, visando garantir um controle maior de todas as variaveis que
podem influenciar positiva ou negativamente os efeitos do exercicio fisico. Segundo
Ishida et al, (2013), falta conhecimento sobre a propria salde por parte da maioria da
populacédo, o que impde riscos a saude do individuo quando executado um programa de
treinamento de forma errdnea. Segundo o Datasus, ao longo de um ano (marco de 2009
a marco de 2010), houve no pais um total de 425.047mil 6bitos, dentre os quais 21%

foram ocasionadas por doencas do aparelho circulatorio.

Os programas de caminhadas e corridas se iniciam, em grande parte, por
indicacdes médicas, a partir de um diagnostico desfavoravel das condi¢des de saude, e

sdo orientados muitas vezes pelo proprio médico para uma iniciacdo sem supervisao.
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Para um programa eficaz, é indispensavel que um diagnostico individualizado
seja realizado por uma equipe interdisciplinar envolvendo, segundo Silva, Santos Filho,
Gobbi, (2006), clinicos, profissionais de educagdo fisica, fisioterapeutas e
nutricionistas) e pela orientacdo/supervisao do programa de treinamento (profissionais
de educacdo fisica).

O “grupo de risco” e o processo de envelhecimento apresentam algumas
caracteristicas prejudiciais a independéncia dos individuos, pois um declinio da
capacidade fisiologica e de desempenho fisico em geral € inevitavel apoés
aproximadamente 30 anos de idade (PANISI et al., 2012). A diminuicdo da forca
muscular, a reducéo da resisténcia aerobia e da flexibilidade articular sdo caracteristicas
do processo natural de envelhecimento, que se traduzem na diminuicdo da capacidade
fisica funcional (SAMPAIQO, 2007).

Com o passar do tempo, o organismo humano sofre com degeneracdo organica,
limitacdo funcional, alteracdo postural decorrente do envelhecimento, o que, conforme
afirma Silva, Santos Filho, Gobbi (2006), pode ser decorrente de inimeras variaveis
(genética, estilo de vida, doencas cronicas, etc.), manifestando-se por meio de alteracdes
que comprometem a normalidade anatémica, fisioldgica/funcional e psicoldgica dos
individuos.

As condicBes impostas pela pandemia pela COVID-19, no leva a um cenario
favoravel a préatica de atividades que podem ser praticadas respeitando as orientacdes
dos 6rgdos de salde, diminuindo o risco de contégio, pela possibilidade de serem
realizadas em ambientes abertos e arejados, evitando-se ambientes fechados e
aglomeragdes em tempos de pandemia, mantendo um corpo ativo e assim reduzindo o
sedentarismo.

Para promover maior seguranca e potencializar os efeitos desejados com a
préatica da caminhada e da corrida, varios fatores se fazem importantes como: uso de um
calcado adequado, alimentacédo correta, hidratacdo, qualidade de sono, horario e local a
ser realizado, assim como niveis adequados de intensidade, visando usufruir os variados
beneficios trazidos pela prética, tanto para a salde fisica quanto para saide mental dos
individuos (DANIELSKI, SCHNEIDER, ROZZA 2008; ISHIDA et al., 2013; PANISI
etal., 2012; SILVA, SANTO FILHO, GOBBI 2006).

Como a pratica de caminhada/corrida tem grande procura devido a sua

facilidade e seus beneficios e principalmente pela sua popularizacéo, faz-se necessario a
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busca por orientacdes que melhor atendam a populacéo, fundamentadas em informacées
cientificas que permitam elaborar recomendacfes que tornam a pratica o0 mais segura

para ser realizada.

Portanto, o presente estudo pode fundamentar uma prética popularizada,
fornecendo informacgdes sobre diferentes métodos e orientagdes para tornar a caminhada
e/ou a corrida o mais segura possivel, favorecendo melhor desempenho, auxiliando nas
rotinas de treinamento de praticantes de atividades ao ar livre, na preparacao e execucao

de suas sessoes de treinamento.
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2. OBJETIVO

Este estudo tem por objetivo principal, fundamentar orientacGes para tornar a
pratica da caminhada e da corrida mais saudavel e segura, auxiliando na preparacgéo e
execucdo das sessOes de treinamento, a partir de recomendacdes sobre diferentes fatores
que possam contribuir para um melhor aproveitamento e seguranca durante a préatica
destas atividades, incluindo alimentacdo, hidratacdo, horario, temperatura, vestimenta,

calcado e variaveis do programa de exercicios (tipo, duracdo, intensidade, frequéncia).
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3. MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho se baseia em uma revisdao de literatura do tipo narrativa,
pois, de acordo com Cordeiro et. al. (2007), apresenta uma tematica mais aberta quando
comparada a revisdo sistematica, e dificilmente parte de uma questdo especifica bem
definida, ndo exigindo um protocolo rigido para sua confeccdo. Neste tipo de revisao, a
busca pelas fontes ndo é pré-determinada e especifica, sendo frequentemente menos
abrangente, e a selecdo dos artigos é feita arbitrariamente, fornecendo ao autor
informagdes que estdo sujeitas a viés de selecdo, com grande interferéncia da percepcao
subjetiva.

Para tanto, foram revisados possiveis fatores que interferem no rendimento
durante a realizacdo de atividades fisicas [alimentacdo, hidratacdo, horario, temperatura,
vestimenta, cal¢ado e varidveis do programa de exercicios (tipo, duracdo, intensidade,
frequéncia)] fornecendo orientagdes para elaboracdo de um guia pratico de caminhada e
corrida.

Para o levantamento, foram selecionadas publicacdes periddicas (jornais e
revistas, impressas ou virtuais), artigos cientificos, dissertacbes e monografias
académicas, publicadas nos altimos 20 anos, buscando pelas palavras-chave “corrida”,
“caminhada” e outras que tenham relacdo com os fatores que interferem sobre a pratica
de atividades fisicas, referidas anteriormente, consultando-se as seguintes bases
indexadoras: Scielo e Google Académico.

As principais informagdes obtidas a partir deste levantamento foram agrupadas
em sub-topicos que fazem parte da reviséo de literatura apresentada a seguir.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 CAMINHADA

A pratica regular da atividade fisica aerébia, nomeadamente por meio da
caminhada, altamente recomendada pelos médicos, bastante procurada por uma faixa
etaria de meia idade, é a terapia de menor custo para a promoc¢édo da salde e prevengdo
de doengas. (SAMPAIQ, 2007).

A caminhada se apresenta como uma intervencdo para Se contrapor aos
prejuizos causados pelo sedentarismo, sendo esta uma atividade muito procurada pela
sua facilidade de préatica, por ser de baixo custo, uma alternativa em tempos de
pandemia podendo ser realizada em lugar aberto, desde que preserve a seguranga do

praticante.

Quando se inicia um programa de atividade fisica, por recomendacfes médicas
ou por influéncia de politicas que estimulem a prética de atividade fisica regular, estas
recomendagdes comumente vém acompanhadas por orientacdes que destacam 0s
beneficios desses programas, apesar das dores e cansaco que possam estar associados
aos programas, dentre outras sensacdes intituladas negativas, tornando tais programas
atrativos aos olhos dos praticantes, devido ao grande nimero de beneficios. Somado a
isso, palestras sdo alternativas que surtem efeito para o inicio e permanéncia dentro de
um programa eficiente de caminhada e/ou corrida (OSAWA e CAROMANO 2002).

O praticante que faz a escolha pela caminhada na busca por melhores habitos
de vida, retardando os efeitos de uma vida sedentaria e/ou envelhecimento, acaba se
beneficiando pela obtencdo de resultados que estdo interligados, como a melhora de
aspectos emocionais, sociais, psicoldgicos, maior autonomia, melhora do sono, melhor
do sistema circulatorio, melhora do sistema respiratério (OSAWA e CAROMANO,
2002; SILVA, SANTOS FILHO, GOBBI, 2006; SAMPAIO ,2007).

Do ponto de vista fisiologico, Silva, Santos Filho, Gobbi (2006) apontam que
os beneficios provocados pelo ato de caminhar iniciam-se com o impacto do pé no chéo,
provocando uma reagdo que estimula a fixagdo do calcio pelo 0sso tanto nos jovens em
fase de crescimento como nas pessoas idosas, cuja estrutura comeca a ficar porosa, alem
de melhorar a circulagdo periférica, irrigando os musculos, que ficam mais tonificados.

Osawa e Caromano (2002) faz apontamentos sobre alguns beneficios de um

programa decaminhada, dentre os quais estdo: sensacdo de bem-estar, a sensagdo de um
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corpo mais leve/solto, mais disposicdo, melhora do sono, melhora da fadiga/cansaco,
melhora (diminuicdo) de formigamento/caimbra e melhora dos movimentos, relacdo

com ganho e perda de peso, relacéo de alteracdes na pressaoarterial.

As sensacOes apontadas pelos praticantes do estudo de Osawa e Caromano
(2002) podem ser um fator que auxilia na permanéncia dentro de um programa de
caminhada e/ou corrida, pois mais importante que iniciar um programa é a permanéncia

dentro dele, indo de encontro aos riscos apontados pelo sedentarismo e avanco da idade.

Com o ambiente e rotina alterados pelo novo habito de vida, impostos pelas
recomendacdes dos 6rgdos de saude, devido a COVID-19, a populacdo mundial se viu
em confinamento, 0 que potencializa os quadros de depressdo, estresse, ansiedade,
doencas psicossociais, sendo estas doencas também afetadas em pessoas com idades
avancadas. A caminhada pode ser uma alternativa eficaz para combater tais
conseqiiéncias negativas do confinamento na pandemia, trazendo beneficios
terapéuticos (SILVA, SANTOS FILHO, GOBBI, 2006; DANIELSKI, SCHNEIDER,
ROZZA, 2008).

Os exercicios de natureza aerdbia tém suas particularidades no que diz respeito
aos beneficios (SAMPAIQ, 2007, SILVA, SANTOS FILHO, GOBBI, 2006). Sampaio
(2007) aponta que entre os beneficios estdo: aumento da capacidade de fornecer e
utilizar o oxigénio nos musculos, aumento do fluxo sanguineo, o grande envolvimento
muscular, alto impacto no organismo, auxiliando no gasto energético, entre outros como
melhora da circulacdo periférica, através da angiogénese.

Como um fator limitante para a pratica da caminhada, Danielski, Schneider,
Rozza (2008) afirmam que o que pode dificultar a esta préatica tornar-se um habito pelos
praticantes, é a falta de locais apropriados, condicdes climaticas, compromissos e falta
de vontade. Outro fator que pode contribuir para o abandono do programa € o cronotipo
do individuo, realizando a atividade em um horario onde ndo ha maior disposicdo do
organismo para a pratica. Porém, em tempos de pandemia, a caminhada se tornou a
alternativa mais viavel para se realizar atividades fisicas, bastando ao praticante ter
disposic¢éo, entender a importancia de se manter dentro do programa e, o principal, saber
das diferentes variaveis que podem interferir pré e contra, para as adaptacdes

fisioldgicas necessarias para obtencdo dos beneficios dessa pratica.
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4.2 CORRIDA

A corrida assim como a caminhada, tem sua caracteristica de facil
possibilidade de préatica, trazendo beneficios semelhantes aqueles encontrados na
caminhada, tendo como caracteristica diferencial para a caminhada apresentar fase aérea
(momento em que 0s 2 pés se encontram simultaneamente no ar).

Tal como a caminhada, a corrida se caracteriza por ser uma atividade de baixo
custo, que pode ser realizada ao ar livre, e necessita de cuidados semelhantes em relacédo
a vestimenta adequada, local, hidratacdo, escolha do melhor horéario. Atualmente tem
aumentado a pratica em grupo desta atividade, a busca por superacéo de seus préprios
limites, entre outros fatores intrinsecos, 0 que requer manter os cuidados a serem
tomados, buscando controlar ao maximo as diferentes variaveis, para se obter 0 maximo
beneficio possivel.

Embora promova beneficios semelhantes aqueles resultantes da caminhada, a
corrida, devido a sua intensidade ser superior a da caminhada, somada a sua fase aérea,
gue aumenta assim o impacto das articulac@es, exige do praticante maior desgaste e uma
maior experiéncia. Entre os beneficios, a pratica da corrida pode proporcionar
angiogénese (aumento do nimero de vasos sanguineos), o que promove melhora do
fluxo sanguineo, e consequente melhora da resposta organica ao esforco, uma
engrenagem que melhora todas as varidveis relacionadas ao sistema circulatorio,
tornando o organismo mais eficiente (ISHIDA et al, 2013, PANISI et al, 2012).

Dentre os beneficios encontrados para a pratica regular de exercicios, Panisi et
al, (2012) apontam que esta pratica esta associada a reducdo da morbidade e da
mortalidade cardiovascular, o que vai ao encontro de uma boa qualidade de vida, por
tornar o aparelho circulatério mais eficiente, melhorar seu funcionamento, promover
angiogénese, reduzir os valores de pressdo e colesterol, entre outros parametros que
podem afetar e reduzir a qualidade de vida do individuo.

Panisi et al. (2012) prop6em aos voluntarios de seu estudo, orientagdes
contendo informagdes gerais sobre vestimenta, alimentagéo e hidratagdo adequadas para
o0 exercicio fisico, além de destacar parametros importantes para um programa regular
de exercicios como frequéncia, duracao e intensidade do exercicio.

Ishida et al. (2013) ressaltam que, paralelamente a maior popularidade e

aderéncia as corridas de rua, aumentou também o risco de lesdes a elas relacionadas,
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pois a pratica de atividades fisicas, como a caminhada e a corrida, pode trazer
consequéncias articulares ao praticante, como lesbes em joelhos e tornozelos,
decorrentes do persistente impacto na regido, e que a falta de experiéncia na prética

também pode ser um fator que influencia na incidéncia de lesdes entre os praticantes.

4.3 HORARIO

Osawa e Caromano (2002) destacam alguns motivos para a ndo realizacdo de
um programa de treinamento, como falta de tempo, desconfortos, compromissos, falta
de vontade, além de alguns fatores que ndo podem ser controlados pelo individuo, como
condic@es climaticas, temperatura do dia.

Um fator importante a ser levado em consideracdo quanto a préatica de
atividade fisica é o horario do dia no qual se pratica a atividade, pois o exercicio fisico,
de uma maneira geral, eleva a nossa temperatura corporal, causa alteraces no nosso

metabolismo que podem gerar algum desconforto, ou prejudicar nossa recuperacao.

Danielski, Scnheider, Rozza (2008) apresentaram uma proposta em seu estudo
de realizar caminhadas duas vezes por semana, segundas e quintas-feiras, das 08:00 as
09:00 horas no campo de futebol do bairro. A escolha pelos primeiros horarios da
manhd e em local aberto, parece uma boa alternativa, pois sdo os horarios em que as
temperaturas ndo estéo tdo altas, evitando desconforto durante a pratica.

A opcdo pelos horarios iniciais ou finais do dia se da pelo fato de serem
horérios onde a temperatura ndo esta tdo elevada, considerados horarios amenos (pela
manhd ou & tarde). Essas opg¢des podem ser mais eficientes, pois evitam que sejam
somados os efeitos de temperaturas ambientais elevadas com o aquecimento corporal
promovido pelo exercicio, evitando assim um desconforto ou alteragdes hormonais nao
desejaveis (OSAWA e CAROMANO 2002).

A temperatura do ambiente, somada a outras variaveis, pode promover
aumento excessivo de temperatura corporal, especialmente em atividades que possuem
altas demandas fisicas. Perrella, Noriyuki, Rossi (2005) afirmam que no rugby ha uma
alta incidéncia de colisdes, necessitando que os participantes tenham caracteristicas
apropriadas de velocidade, agilidade, resisténcia, forca, flexibilidade e habilidades
proprias, 0 que produz aumentos significativos na temperatura corporal, assim como em

outras modalidades como as corridas.
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O estresse térmico gera no organismo a necessidade de se resfriar, sendo a
sudorese uma forma eficiente para controle da temperatura. Porém, ela pode causar
desidratacdo do organismo. Pensando na potencializacdo da pratica e na obtencdo de
seus beneficios, sem deixar de lado a seguranca Gomes et al (2014) aponta que o
exercicio fisico extenuante realizado em condi¢des quentes e/ou umidas, associado aos
efeitos de uma alta producdo de calor metabdlico e sua dissipacdo insuficiente, podem
proporcionar uma desidratacdo durante treinamentos e/ou competigdes.

Conforme afirma Perrella, Noriyuki, Rossi (2005), o estresse térmico
prolongado leva a hipoidratacéo, resultando em diminuicdo do volume sanguineo, do
rendimento cardiaco, da pressdo sanguinea e finalmente na reducdo da eficacia no
processo da transpiracdo. Para evitar essa condigcdo, a autora propds em seu estudo
horéarios proximos ao fim do dia, as 18h, onde se encontrava uma temperatura ambiente
de 10°C.

Além dos fatores relacionados a temperatura, outro fator a ser observado e
levado em consideracdo, esta relacionado com estudos que afirmam e alertam sobre a
importancia do relégio biolégico dos individuos, visando potencializar o gasto
energético proveniente de uma maior dedicacdo e pré-disposicdo do organismo para a
realizacdo da préatica de atividade fisica no reldgio bioldgico do individuo, deve se levar
em consideracdo o sono, a liberacdo hormonal e suas possiveis consequéncias para a
permanéncia do individuo no programa de treinamento, ndo afetando o sono e
potencializando a pratica, por promover a atividade dentro de um periodo onde havera
uma maior dedicacdo do organismo para a proposta (SIVIERO, BRAGA, ESTEVES,
2015; VIEIRA, 2011; MONTEIRO e ARAUJO, 2001).

Segundo Vieira (2011), a populacdo humana pode ser dividida em quatro tipos
basicos: (1) matutino, que é representado por pessoas que possuem preferéncia por
dormir e acordar cedo; (2) vespertino, que desperta tarde e dorme tarde, e o seu melhor
desempenho para o trabalho se da no periodo da tarde ou a noite; (3) notivago, que
atinge seus picos de energia no periodo da madrugada, e (4) indiferente, que nédo
possuem preferéncia de horario para dormir e acordar, sendo mais tolerante aos estados
de privacédo de sono e constitui a maior parte da populacéo.

Sabendo disso, em determinados horarios do dia 0 nosso corpo atinge um
maior pico de energia, 0 que associando ao exercicio, pode trazer melhores beneficios e
proveito da pratica, tornando-a prazerosa, podendo permanecer dentro do programa por

mais tempo, aproveitando todos os beneficios que a pratica podera fornecer. Pensando
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no emagrecimento, como consequéncia das adaptagdes fisioldégicas do organismo ao
treinamento, realizar as atividades no horario de pico de energia, de acordo com o
relégio bioldgico do individuo, pode ocorrer um rendimento maior, consequentemente
maior gasto energético, promovendo mais adaptacdes, tornando o metabolismo do
individuo mais acelerado, somados as dietas adequadas, promovendo maior
emagrecimento.

Além disso, Vieira (2011) afirma que apds horas de sono, quando o corpo se
encontra profundamente relaxado, os musculos e o organismo, em geral, precisam de
uma dose extra de energia para ficar de pé e fazer exercicios. Por isso, a taxa metabdlica
¢ mais alta pela manhd. Com o metabolismo em alta, a velocidade com que seu
organismo transforma as calorias em energia se eleva, fazendo com que seu organismo
funcione melhor do que & tarde ou a noite.

Mesmo respeitando o reldgio cronobioldgico de cada individuo, ainda assim as
recomendacdes no estudo de Vieira (2011) sdo para que 0s exercicios sejam realizados
pela manhd, pois o individuo ainda ndo esta sobrecarregado com a carga diaria de
trabalho estresse, entre outros fatores que podem influenciar negativamente a préatica ou
permanéncia dentro do programa, levando também em consideracdo todos os outros
fatores relacionados aos beneficios da elevada taxa metabolica.

Com isso, somando o0s estresses diarios, elevadas temperaturas do dia,
propensdo a desidratacdo, o desconforto causado por consequéncia de todos esses
fatores, resultando em uma sobrecarga no aparelho circulatério decorrente da queda de
agua no organismo, 0 exercicio serd interrompido antes do tempo previsto, ou 0
individuo ndo ird desempenhar o seu potencial durante a préatica, limitando os beneficios

esperados.

4.4 VESTIMENTA/ROUPA

A vestimenta também pode influenciar o aproveitamentodurante um programa
de atividade fisica.

Habitualmente, pessoas comuns, ndo atletas, realizavam atividades fisicas com
vestimentas do dia-a-dia (TITON, 2012), grossas, 0 que podia causar desconforto
devido elevacdo excessiva da temperatura corporal, entre outros fatores que uma

vestimenta ndo adequada pode promover.
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Atualmente as inddstrias realizam altos investimentos tecnoldgicos,
confeccionando vestimentas especificas para cada tipo de modalidade esportiva, visando
além do conforto, estética, embora nem sempre estética esteja relacionada com
promocdo de boa performance.

Ao longo dos anos, as industrias téxteis tém investido em tecnologias que
possam diversificar e atender diferentes publicos de forma eficaz. O praticante de
atividades fisicas e esportistas fazem parte de um conjunto de consumidores que
buscam associar estética e eficacia em sua performance esportiva. Atletas amadores e
praticantes de finais de semanas, por vezes, buscam uma maior semelhanga com o seu

idolo da modalidade praticada.

Dentro das orientacdes adequadas para a pratica de atividades fisicas, buscou-
se identificar, nos estudos, quais eram as orientacdes utilizadas pelos pesquisadores
guanto a vestimenta a ser utilizada. Osawa e Caromano (2002) orientou os praticantes
do seu estudo a “utilizar vestimentas adequadas (roupas confortaveis e ténis)”, durante a
pratica. Portanto, restringindo-se ao conforto como um pardmetro de vestimenta
adequada, ndo especificando qual o tipo de material da vestimenta, comprimento, cor ou

qualquer outro fator que possa ser considerado.

Quando buscamos possiveis explicacdes histdricas para o desenvolvimento das
vestimentas para a pratica esportiva, regressamos aos periodos dos jogos olimpicos,
mais especificamente para 1920, com a realizacdo dos primeiros jogos olimpicos da
modernidade, onde havia uma espetacularizacdo dos esportes, verdadeiros espetaculos
que colocavam os atletas em pedestais, realizando feitos herdicos para cada nagdo
(TITON, 2012). Com a criacdo de idolos, atletas com corpos de super-herois, um
impulso a cultura do corpo, a educacdo fisica e ao esporte, fez com que a industria se
mobilizasse imediatamente, buscando atingir diversos publicos, com diferentes gostos
esportivos, uma clientela até entdo inexistente.

Os atletas e os praticantes de atividades fisicas esportivas buscam por um
maior conforto no momento da prética, seja em atividades de curta duracdo ou em
atividades de longa duragdo, considerando também o horério para realizagdo da mesma,
deixando a estética em segundo plano. Segundo Titon (2012), a vestimenta tem papel
importante no rendimento do praticante, uma vez que a tecnologia empregada naquela

vestimentadestina-se a modalidade que se pratica, com detalhes de caimento, cortes, que
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influenciam positivamente ou negativamente nos movimentos utilizados no esporte ou
modalidade.

Assim como ocorre na aquisicdo de um aparelho eletrodoméstico ou
automovel, é importante atentar para as tecnologias que aquele produto podera te
fornecer, todos os beneficios que a tecnologia podera te promover, observar também
para a que aquele produto se destina, para atender suas expectativas e proporcionar
beneficios somados a pratica. Um produto de maior custo, ndo garante o beneficio ou
seguranca para uma determinada préatica (TITON, 2012).

Com crescimento no numero de praticantes de atividades fisicas, fez-se
necessario uma flexibilizagdo da industria para atingir todos os publicos, com manejo de
mercado para se manter competitivo e atender essa diversidade de publico, o que
proporciona ao consumidor produtos de boa qualidade, aproveitando a tecnologia

oferecida, auxiliando no bom desempenho durante uma pratica.

4.5 CALCADO

Calcados também representam elementos importantes para a pratica esportiva,
devendo ser escolhidos para proporcionar aproveitamento maximo da atividade e
seguranca do praticante, visto que 0s membros inferiores sd&o 0s membros de
sustentacdo do nosso corpo, especialmente em atividades como caminhadas e corridas.

Silva, Santos Filho, Gobbi (2006) afirmam que vestimenta e calcado adequados
para a caminhada, representados por sapatos adequados e roupas leves, proporcionarao
mais conforto e rendimento.

Relacionando a utilizacdo de calgados com a marcha, lunes et al (2005) afirma
que o sistema de analise da marcha concentra-se em duas fases distintas: a fase de
apoio, quando o pé esta em contato com o chao, e a fase de oscilacdo, quando o pé esta
fora do chéo.

Comumente, a escolha de um calgado, assim como ocorre com a vestimenta,
baseia-se no modelo que mais agrada, visando a estética do produto, porém, a escolha
para um calgado adequado, deve ser acompanhada da sensagdo de conforto.

lunes et al (2005) comparou 3 momentos de caminhada em criangas: descalcos,
utilizando salto baixo e utilizando salto alto. Seus resultados mostraram que 0s grupos
musculares se comportam de maneira semelhante quando comparados caminhar

descalco e de salto baixo; porém, utilizar salto alto difere significativamente das outras
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marchas, causando uma sobrecarga muscular desnecessaria, potencializando fadiga
muscular, aumentando os riscos de lesdes musculares e articulares, fornecendo menos
seguranca ao praticante.

Ainda segundo lunes et al (2005), possiveis alteragdes que venham a ocorrer
no pé podem gerar uma sobrecarga, alterando as superficies de sustentacdo do peso, 0
que, por sua vez, altera a mecanica do joelho, do quadril e, possivelmente, da coluna
vertebral lombar. Portanto, a utilizacdo de calgado sem salto pode promover maior

seguranca ao praticante, devido a maior estabilidade promovida.

4.6 ALIMENTACAO/COMIDA

Concomitante as recomendacgdes para uma boa qualidade de vida, as dietas
alimentares tem um papel fundamental dando suporte para um programa de treinamento
eficiente, ndo s6 em relacdo ao controle do balango calérico, como também no
atendimento as necessidades pré e pds atividade, com alimentos que proporcionardo um
melhor aproveitamento da atividade.

Ao abordarmos a relacdo da alimentacdo com a pratica de atividades fisicas,
precisamos considerar o habito alimentar diario do individuo, o consumo energético
diario e também o consumo de alimentos previamente ao exercicio, evitando uma
alimentacdo que traga desconforto durante a atividade. Uma alimentacdo diaria
descontrolada também pode promover aumento caldrico desnecessario. Segundo
Mortele et al (2009), dietas inadequadas, com alto teor de lipidios, energia e
carboidratos simples, podem ser consideradas fator de risco para doengas crénicas como
a obesidade.

Alguns cuidados em relacdo a alimentacdo devem ser tomados, pois assim
como o consumo excessivo pode ser prejudicial ao bom funcionamento do organismo, a
caréncia alimentar também pode ser. Comumente se ouve falar em pessoas que,
buscando um resultado rapido, opta por adotar métodos dietéticos promovidos por
pessoas sem o devido conhecimento e formagéo sobre o assunto.

A realizacdo de exercicios em jejum € uma pratica que vem crescendo entre
muitos praticantes, porém vale ressaltar que pela manhd hd uma alta demanda
metabdlica e energética gerada pelo jejum. Nesta condicdo, 0 exercicio em

determinadas intensidades pode gerar uma alta necessidade caldrica, e o individuo que
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realiza a atividade em jejum pode ndo ter em estoque a energia necessaria para a
atividade, ndo aproveitando o exercicio ou muitas vezes interrompendo a atividade antes

do término.

4.7 HIDRATACAO/AGUA

Entre as variaveis que podem potencializar os ganhos obtidos com a caminhada
e/ou corrida, temos a hidratagdo como fator importante nas rotinas de treinamento, visto
que o exercicio causa um aumento da temperatura corporal e consequentemente a
sudorese, necessitando a reposicdo deste liquido perdido, em estudos analisados, foram
encontrados sugestdes liquidas diferentes da mais comum, a agua, o presente estudo ira
se restringir apenas sobre a agua, pois se trata de uma bebida de baixo custo, quando
comparada a outras, sendo também de facil acesso.

A &gua é uma opcdo que, quando comparada a outras bebidas, & mais acessivel
ao publico em geral, sendo facilmente encontrada e disponivel, de menor custo ao
praticante, ocasionando esvaziamento gastrico rapido (PERELLA, NORIYUKI, ROSSI
2005). O consumo da &gua deve ser adequado sabendo que este repositor pode
proporcionar a necessidade de esvaziamento gastrico e, assim como todos 0s outros
fatores analisados até o0 momento, deve ser feito de forma adequada, visando o conforto
do praticante. O consumo excessivo pode provocar necessidade de esvaziamento,
interrompendo o0 programa, mesmo que momentaneamente, mas podendo interferir nos

beneficios esperados.

Danielski, Schneider, Rozza (2008) destaca, entre outros cuidados relacionados
a caminhada, que as pessoas necessitam se hidratar adequadamente durante o exercicio
fisico. Perrella, Noriyuki, Rossi (2005) afirma que a hidratacdo abundante antes do
exercicio pode levar a um estado de hiperidratacdo, protegendo contra o estresse
térmico, por retardar a desidratacdo, aumentar a transpiragdo durante o exercicio e
minimizar a elevagdo da temperatura central, contribuindo para um melhor desempenho.
O tempo prévio da hidratacdo deve ser levado em consideracdo, pois a necessidade de

esvaziamento e o sentimento de desconforto por excesso podem ser um fator limitante.

A reposigéo hidrica precisa ser realizada durante a atividade, ndo podendo ser

dependente do fator sede, nem limitada ao término da atividade, pois uma perda hidrica
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é esperada durante a atividade intensa, vigorosa e de longa duragdo. Portanto, para se
potencializar os beneficios da prética, o organismo precisa estar em homeostase, que
pode ser perturbada pela desidratacéo e o fator sede pode ser um indicativo preocupante
do desequilibrio organico (PERRELLA, NORIYUKI, ROSSI 2005; GOMES et al
2014).

Gomes et al (2014) afirma que atletas cuja perda de suor excede a ingestao de
liquidos tornam-se desidratados, especialmente durante o treino ou competi¢cdo em um
ambiente quente e Umido, e que este quadro de desidratacdo pode comprometer o

desempenho atlético e aumentar o risco de lesbes por esforco no calor.

4.8 LOCAL

A escolha pela caminhada e/ou corrida como praticas que possam ser
realizadas de forma mais segura durante o periodo de pandemia, entre outros fatores se
da por serem facilmente realizadas em locais abertos, respeitando o0s protocolos de
seguranca, que tragam seguranca para 0S praticantes, proporcionando estabilidade
durante o deslocamento e devida iluminacéo.

Na busca por um local adequado, algumas caracteristicas fisicas do local
devem ser observadas, para se evitar situacdes que proporcionam menor seguranga e
acesso do praticante. Estudo realizado por Danielski, Schneider, Rozza (2008) avaliou
caracteristicas do local para pratica da caminhada e identificou, inicialmente, uma area
com problemas sérios de localizacdo, ndo apresentando calgcadas, nem espagos
adequados nas ruas. Por essas caracteristicas, para maior seguranca dos praticantes, no
estudo optaram pela escolha de um campo de futebol do bairro, préximo a igreja, onde
ndo apresentava riscos eminentes.

Corroborando com o estudo de Danielski, Schneider, Rozza (2008), Silva,
Santos Filho, Gobbi (2006) determinou que a caminhada deve ocorrer em locais mais
seguros, que ndo exponham o individuo a riscos de acidente, evitando transito intenso,
como avenidas, sendo mais aconselhado: parques, praias, bosques e pistas de atletismo.

Ishida et al. (2013) realizaram um levantamento sobre o treinamento de

corrida, constatando que os locais mais utilizados para os treinos foram as ruas,
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avenidas, rodovias e estradas da cidade (62,3%), seguido de academia (21,7%) e pista
de atletismo (10,1%).

4.9 AQUECIMENTO

Sessdes de aquecimento, realizadas no inicio de programas de exercicios
(treinos) ou previamente a participacdo em competicdes, tem por objetivo preparar o

organismo para as exigéncias provenientes dessas atividades.

Aumentos na temperatura muscular, decorrentes do aquecimento, podem
favorecer melhoria no desempenho em eventos de curta duracdo, devido ao alcance de
movimento em torno das articulacdes, aumento na estimulacdo nervosa e alteracdo

favoravel na relacdo forca-velocidade (BISHOP, 2003).

No meio esportivo, em geral, 0 aquecimento &€ composto por corrida
submaxima em distancias variadas, seguida de alongamento dos principais grupamentos
musculares e de exercicios especificos que envolvem habilidades relacionadas com a

modalidade para a qual se destina a preparacdo (TAYLOR et al, 2008).

Nos ambientes das academias, ja se observam diferentes formas de
aquecimento como aponta Simdo (2004), nas academias, utilizam-se usualmente trés
formas de aquecimento: o aquecimento especifico com a utilizagdo de movimentos que
serdo posteriormente aplicados, os exercicios de flexibilidade com suas diferentes
variacdes metodoldgicas, que parecem ser importantes no pré-exercicio promovendo
seu aumento, e 0s exercicios aerébicos, que tendem a aumentar a temperatura corporal,
possibilitando a maior velocidade das reaces quimicas no corpo humano (ROBERGS,
ROBERTS,2002).

4.10 ALONGAMENTO

O alongamento muscular, frequentemente realizado antes das atividades
fisicas, tem por objetivo reduzir o risco de lesdes, diminuir a dor muscular pés-exercicio
e melhorar o desempenho atlético (SWANSON, 2006).
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Malmonge (2011) recorre a Achour Jr. (1999), quando diz existirem quatro

tipos de alongamentos, que séo:

- Alongamento Estatico: move-se 0 membro de forma lenta, mantendo-se o
segmento muscular determinado pela tensdo muscular logo acima da amplitude do

movimento habitual.

- Alongamento Dindmico/Balistico: o alongamento balistico utiliza-se de
varios esforgos musculares ativos insistidos, na tentativa de maior alcance do

movimento.

- Alongamento Passivo: e feito com a ajuda de forcas externas

(aparelhos,companheiros), em um estado de relaxamento da musculatura a ser alongada.

- Alongamento Ativo: e determinado pelo maior alcance do movimento
voluntario, utilizando — se a forca dos masculos agonistas e o relaxamento dos

antagonistas.

Alguns autores fazem referéncia ao alongamento dinamico como sinénimo de
balistico. Ao consultar dados na literatura sobre os tipos de alongamento, identificamos
autores que utilizam em seus trabalhos o termo “dindmico” (FLETCHER e JONES
2004; VETTER, 2007; NOGUEIRA et al., 2009; HOUGH, ROSS, HOWATSON,
2010; CHAOUACHI et al., 2010; MALMONGE FILHO, 2011.) e outros que utilizam o
termo “balistico” (DI ALENCAR e MATIAS, 2008).

Se por um lado a importancia do aguecimento para a pratica esportiva esta
consolidada e bem documentada (DI ALENCAR e MATIAS, 2008), por outro lado ndo
ha consenso na literatura sobre os beneficios do alongamento prévio para o desempenho
esportivo, especialmente quando realizado antes de atividades com exigéncia de forca e

poténcia musculares.

Estudos apontam melhora no tempo de sprints apos o alongamento dinamico,
quando comparado ao alongamento estatico (FLETCHER e JONES, 2004), bem como
no desempenho de saltos apds alongamento estatico (GOMES, 2008) ou dinamico
(HOUGH et al., 2009).


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=
file:///C:\pubmed%3fterm=%2522Vetter%2520RE%2522%255BAuthor%255D
file:///C:\pubmed%3fterm=%2522Chaouachi%2520A%2522%255BAuthor%255D

28

A falta de consisténcia nos resultados desses estudos pode ser decorrente dos
diferentes protocolos utilizados, em que se observa variagdo quanto: (a) a duracéo,
intensidade e modalidade do alongamento empregado; (b) aos grupos musculares
envolvidos; (c) a aplicagdo isolada do alongamento ou em conjunto com outras
estratégias no aquecimento; (d) a ordem de execucdo do alongamento quando associado
a outras estratégias para aquecimento, e (e) as condi¢bes climaticas durante as

intervengdes, dentre outros fatores.

Alongamentos sdo extremamente importantes para promocdo da saude e
melhora da qualidade de vida, tanto como preparatério para a atividade principal quanto
posteriormente a esta, evitando as dores decorrentes do exercicio. Apratica habitual
dessa atividade auxilia também nas atividades de vida diarias, mas para se obter os

beneficios desta préatica precisa ser estabelecido um protocolo ideal para cada individuo.

Para os praticantes iniciantes, sem experiéncia prévia da pratica do
alongamento, o alongamento estatico € o mais recomendado, devido a sua maior
estabilidade, sem a necessidade de movimentos de vai-e-vem ou “chicote”, dando maior

seguranca ao praticante.

Anderson (1983) recomenda que a realizacdo do alongamento seja dividida em

2 momentos:

1° momento: alongamento suave, sendo o 1° ponto de pequena tensdo, relaxar e
manter por 20-30 s; 2° momento: alongamento progressivo, aumentando a amplitude até

0 2° ponto tensdo, mantendo na posicéo por mais 10-30s Dantas (1999).
Orienta também uma variagéo:

1° momento: alongamento suave por 6 s; 2° momento: alongamento
progressivo por 10-15s, acima de 15s ndo ha vantagem (BORMS et al., 1987;
MADDING et al., 1987).

O alongamento dinamico pode ser proposto para aqueles praticantes que
possuem uma maior experiéncia. Este possui 0 movimento de vai-e-vem devendo se

atentar para o tempo e o numero de repeticdes, para obter os beneficios.
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Assim como no alongamento estatico, um protocolo que pode auxiliar na
orientacdo pratica do alongamento dindmico, quanto ao tempo e intensidade, estabelece
2 momentos durante a execugdo: 1° momento: aumento de forma continua, suave e
gradativa da amplitude de movimento préxima da maxima; 2° momento, movimento
oscilatério (vai e vem) procurando alcancar maior amplitude a cada insisténcia,
mantendo as insisténcias (forca-relaxa) por um periodo de 20 a 60 segundos,
executando de 10 a 20 repeti¢des, retorno a posic¢do inicial procurando relaxar por 10 a

60 segundos, em seguida repete-se o ciclo “forga-relaxa” de 3 a 5 vezes.

O protocolo comumente utilizado pelos profissionais de educacdo fisica se
restringe a realizacdo do alongamento por 10 segundos, realizada por 3 vezes, em todas

sessOes de atividades, promovendo um aquecimento prévio para a pratica principal.

A caminhada e/ou a corrida por solicitarem sustentacdo do corpo, requerem
atencdo especial ao alongamento dos membros inferiores, assim como os membros

superiores e 0 tronco.

Os principais grupos musculares a serem alongados sdo aqueles exigidos
durante a biomecéanica do caminhar e correr, com destaque para panturrilhas, anteriores

de coxa, posteriores de coxa, quadril, conforme apresentada nas Figuras 1, 2, 3 e 4.

Anteriores de coxa

Figura 1 =
Panturrilhas Figura 3

Posteriores de coxa

g 8§
1 Vi

Ty e,

Figura 2 an as
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Figura 4 Quadril

A Figura 5 apresenta uma orientacdo mais aprofundada, demandando um
pouco mais de tempo para a preparacdo, exigindo do praticante maior conhecimento e

experiéncia.

Figura 5.

4.10.1 CONTROLE DO ALONGAMENTO

Como dito anteriormente, ndo ha consisténcia na literatura no que diz respeito
ao melhor protocolo a ser utilizado antes de uma atividade com exigéncia de grande
desempenho ao atleta, e um dos pardmetros que gera tal inconsisténcia pode ser a
intensidade do alongamento imposto aos atletas, tornando-se importante mensurar quao

intenso € o alongamento aplicado.

A Escala Visual Analégica (EVA) é uma das mensuraces que expressa a
sensacdo da dor sentida pelo paciente/aluno. A dor pode ser facilmente dita pelo
paciente, porém sua intensidade baseada em algo palpavel/plausivel deve ser medida,
para ter uma maior propriedade, uma maior certeza sobre a expressao desse aluno, pois
ela pode ser facilmente enganada ou confundida por fatores extrinsecos e intrinsecos, ou
ser alterada por sentidos como intervengfes, mesmo que ndo ajam analgesicamente.
Como exemplo, destaca-se o simples medo de ter que ser submetido a intervencoes
referentes a essa dor, como 0 uso de medicacdo via aplicacdo por injecdes, ou o simples

medo do “avental branco”.
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A Escala Visual analdgica é utilizada devido ao fato de ser facilmente adaptada
a realidade do paciente e por poder ser facilmente quantificada e interpretada tanto pelo
avaliador quanto pelo avaliado expressando e avaliando a intensidade da dor, muitas
vezes sendo expresso, se hd ou ndo a dor. Outra razdo ¢é a linearidade em relacdo a
graduacdo da dor, porém a mensuracdo dessa dor necessita de uma medicdo por essa

intensidade.
Scott; Huskisson (1976) definem a escala visual analdgica (EVA) como:

“....um subjetivo modo de mensurac¢ao da intensidade de
dor clinica e experimental. A escala visual anal6gica é um
instrumento que consiste de um instrumento de 10 cm horizontal
com varias marcacGes na vertical, onde em uma das duas
extremidades expressdo nenhuma dor e na outra maior dor

imaginavel.”

Com relagéo ao alongamento, o alongamento causa um efeito de desconforto
quando realizado em uma amplitude consideravel a flexibilidade do aluno, porém a
intensidade desse alongamento esta somente expresso, para esse paciente, o objetivo de
se identificar essa intensidade do alongamento no paciente € para deixar expresso no
trabalho o qudo intenso foi este alongamento sobre o aluno para se obter com maior
precisdo se essa intervencdo do alongamento causou uma alteracdo/intervencdo nos

efeitos dos testes.

Considerando que uma das intervencdes a ser utilizada no presente estudo sera
o alongamento, a escala EVA serd utilizada para mensurar a intensidade dos
alongamentos propostos a cada participante, deixando claro o qudo intenso foi o
alongamento, seguindo uma escala plausivel, fisica, demonstrando de acordo com a

escala os sentidos dos participantes.
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5.11 PARAMETROS RELACIONADOS AO ESFORCO FiSICO

Este topico abordara algumas varidveis que contribuem com o nivel geral de
esforco despendido durante a pratica da caminhada e da corrida, com destaque para
intensidade.

De acordo com Silva, Santos Filho, Gobbi (2006):

- 0 grau de intensidade de um esforco € regulado pela velocidade ou forca imposta na
execucdo do mesmo (quanto maior for a velocidade das passadas e a inclinacdo do
tronco, maior sera a intensidade do esforco). A medida mais pratica para a mensuragdo
da intensidade de um esforco consiste em monitorar a frequéncia cardiaca.

- volume é a soma das distancias percorridas ou 0 tempo gasto com 0 percurso,
podendo ser determinado ao final de cada percurso, de cada dia, semana, més ou até
mesmo ao final do ano.

- a frequéncia, que corresponde ao nimero de vezes que a atividade € realizada, requer
uma quantidade minima, e no caso da caminhada devera ser de trés vezes por semana,

em dias alternados, garantindo ao organismo um periodo homogéneo de recuperacao.

Quando analisamos qual intensidade seria a mais adequada para a préatica da
corrida e caminhada, devemos considerar que as intensidades devem ser elaboradas
individualmente, a partir de avaliacdes prévias, para promover uma evolucdo adequada,
ndo atingindo uma sobrecarga excessiva, evoluindo passo a passo. Porém, muitas vezes
as avaliagdes ndo sdo acessiveis para a maioria da populagdo, comprometendo o
controle de sobrecarga, mas ainda sim o ingresso em um programa de treinamento

acontece e se faz necessario.

Quando nos deslocamos, ao atingirmos a fase aérea entre as passadas, seria o
momento de transicdo entre o caminhar e o correr. Em relacdo as respostas fisiologicas
e a intensidade adequada, Monteiro e Aradjo (2001) recorre ao American College of
Sports Medicine para afirmar que andar e correr sdo mais eficientes em velocidades,
respectivamente, abaixo de 6km/h e acima de 8km/h, permanecendo indefinida qual a
melhor forma de locomogdo na faixa intermedidria de velocidade, ou seja, na
intensidade de esfor¢o em que ocorre a transicdo entre a caminhada e a corrida.

Dentro das varidveis a serem observadas para um programa de treinamento de
caminha e corrida, velocidade, frequéncia, idade do individuo devem ser consideradas,

conforme afirma Danielski, Schneider, Rozza (2008) sobre a capacidade fisiologica e de
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desempenho fisico em geral, que declina apds aproximadamente 30 anos de idade. A
procura pela pratica de caminhada e corrida, muitas vezes se dé por pessoas que buscam
melhor qualidade de vida, pessoas com sobrepeso, meia idade, sem a orientacdo de um
profissional (ISHIDA et al., 2013).

Dutra et al (2007) afirma que para a prescricdo e o controle da caminhada,
além de sua intensidade e duracdo, em alguns casos, também é importante quantificar o
gasto caldrico por ela provocado.

Ishida et. al. (2013) alertam que a pratica da atividade fisica realizada em altas
intensidades, como é o caso da corrida de rua, por pessoas com hipertensdo arterial ou
outro risco coronariano (geralmente desconhecidos pelos corredores), pode ser perigosa,
pois o exercicio fisico intenso provoca o aumento exacerbado da FC e da PA, podendo
desencadear um infarto do miocéardio, acidente vascular encefalico ou até mesmo morte
subita.

A corrida, por sua caracteristica mais intensa que a caminhada, precisa de um
olhar mais refinado, pois 0 aumento do nimero de passadas pode gerar mais estresse ao
praticante. Isso seria decorrente do aumento das distancias percorridas e da frequéncia
semanal da prética, corroborando com a incidéncia de lesdes em corredores de rua por
esforco repetitivo (ISHIDA et al, 2013). Por isso a intensidade e volume da prética
precisam ser adequados para o individuo, pois um volume inadequado poderia gerar
uma sobrecarga elevada nas articulagbes, 0ssos, ligamentos, musculos e tenddes,
ocasionando lesdes ou interrupcao do programa de treinamento.

Osawa e Caromano (2002) realizou um estudo em que os individuos foram
orientados a realizar a caminhada em passo acelerado (passo de quem estd com pressa,
que ndo ¢ um simples “andar”), mas sem correr, orientados para as atividades a serem
realizadas no primeiro més — caminhadas por apenas 10 minutos diariamente, seis dias
por semana, orientacdo para 0 segundo més, 15 minutos diariamente, seis dias por
semana, orientagcdo para o terceiro més, 20 minutos diariamente, seis dias por semana,
orientacdo para o quarto més, 30 minutos diariamente, quatro dias por semana (BREHM
e LANNOTTA, 1998).

O American College of Sports Medicine (ACMS) e OMS divulgam
frequentemente diretrizes e recomendacdes gerais quanto a pratica da atividade fisica,
conforme caracteristicas de faixa etaria, indicando intensidade moderada a vigorosa,
pelo menos 30 minutos por dia, de preferéncia todos os dias da semana, de forma

continua ou acumulada. Estas também sdo as recomendacGes da American Heart
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Association (AHA) como uma das estratégias para a prevencdo das doencas
cardiovasculares.

O tempo de permanéncia dentro da pratica pode variar de acordo com a
intensidade, nivel de condicionamento, sendo também um fator importante para a
obtencdo dos beneficios requeridos. Pesquisa realizada pelo IBGE (1998), feita nas
grandes cidades, revelou que apenas 7,9% da populacdo faziam exercicio fisico durante
30 minutos, pelo menos trés vezes por semana.

Dutra et al (2007) apresenta um achado importante onde deve ser considerado
o nivel de treinabilidade do individuo, considerando ativos os individuos que somavam
mais de 150 min/semana de atividades fisicas de lazer e ndo ativos aqueles que
realizavam menos que isso. Neste estudo, os individuos foram orientados a caminhar,
no minimo, 3 vezes/semana por 30 min em intensidade moderada (50 a 70% da FC de
reserva para os sedentarios, cardiopatas, hipertensos e obesos, e 60 a 80% para 0s
individuos saudaveis e ja condicionados).

A intensidade do esforgo pode ser pré definida por meio de formulas que ja
comprovaram sua eficiéncia, além de outras alteracdes perceptiveis durante a préatica
Alteraces respiratdrias podem ser uma resposta bastante eficaz, de modo que caminhar
0 mais rapido possivel desde que consiga conversar durante o esforgo, estd proximo do
1 limiar ventilatério (SEILER e KIJERLAND, 2004), indicativo segundo a escala de
percepcao subjetiva do esforco como se encontrando em um nivel dificil.

Com o avanco da tecnologia e a necessidade de adequacdo do mercado para
atender publicodiversificado, surgem aparelhos que podem auxiliar o controle de
intensidade dentro de um programa de treinamento, a partir de informagfes que o
dispositivo podera fornecer, auxiliando a obtencdo de um melhor controle durante a
pratica.

Além dos monitores de frequéncia cardiaca (FC), existem outros aparelhos no
mercado, que podem auxiliar no controle de variaveis como distancia percorrida.
Marcadores de velocidade, velocidade média, aplicativos de celulares também séo
recursos que podem ser utilizados para auxiliar no controle.

A frequéncia cardiaca é uma das varidveis que podem ser controladas e
dimensionadas durante a pratica, sendo um indicativo muito importante para a
intensidade em que se encontra durante a pratica. A formula 220-idade para determinar
a frequéncia cardiaca (FC) méaxima, pode ser um indicativo eficiente para se realizar o

calculo da intensidade desejada, formula ja consolidada pela literatura.
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Dutra et al (2007) afirma que a medicéo da frequéncia cardiaca (FC) tem sido
amplamente utilizada como meio para estimar o gasto energético da atividade fisica,
devido a sua praticidade, principalmente com a popularizagcdo dos monitores de FC e
devido a forte correlagdo que tem com o gasto energético durante exercicio dinamico
que envolva grandes massas musculares. Em termos mecanicos, esta relacdo seria
previsivel, visto que velocidade e massa determinam a poténcia mecénica gerada, que,
por sua vez, determina a poténcia metabdlica necesséria para a realizacao da tarefa.

Monteiro e Aradjo (2001) aponta que em se tratando do desempenho motor,
parece ser consenso que a quantidade total de energia despendida por um individuo
depende de aspectos como as dimensdes corporais, a termogénese induzida pelos
alimentos e a atividade fisica. Entretanto, a proposta de esfor¢co elaborada
individualmente somada ao empenho do praticante que ird determinar o gasto
energético total.

Monteiro e Aradjo (2001), afirma que para um melhor entendimento desses
mecanismos pode ser relevante para a prescricdo e o controle do treinamento,
principalmente para aqueles praticantes cuja faixa de intensidade 6tima de treinamento
situa-se acima do caminhar e abaixo do correr. Além disso, sabe se ha algum tempo que
parecem existir velocidades em que o andar é mais vantajoso do que o correr em termos
de eficiéncia mecanica e vice-versa.

Stein (2004) apud Arnaldinha (2007) afirma que o exercicio aerébio de
moderada intensidade pode elevar o HDL — colesterol, reduzir o colesterol total e os
triglicerideos. Por outro lado, caminhar com passos rapidos previne a osteoporose, pois
contribui para o aumento da densidade 6ssea em todo o esqueleto, estejam 0s 0Ss0S

envolvidos com sustentacdo do peso ou nao.

Considerando-se a diversidade de parametros que podem ser utilizados para
avaliacéo da intensidade do exercicio aerébio, tanto objetivos (FC méaxima, VO2 max)
quanto subjetivos (escala de percepcdo subjetiva de esforgo de Borg e o teste da fala,
que é bastante préatico, pois mensura o esforco avaliando se a pessoa consegue falar ou
cantar durante o exercicio), a Tabela 1 apresenta a equivaléncia presumida entre esses

parametros.

Tabela 1. Classificacdo da intensidade do exercicio aerobio baseada em

parametros objetivos e subjetivos.
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Parametros objetivos Parametos subjetivos
Intensidade % FCmax % VO, max Escala de Borg Teste da fala
Baixa < 50% < 40% <12 Consegue cantar e falar
Moderada 50-70% 40-60% 12-13 Consegue apenas falar
Vigorosa >70% > 60% >13 ”a"lf;}r';ssg;‘;:ﬂ'a'

%FCméx = percantual da frequéncia cardiaca maxima; %\0,méx = percentual da capacidada méxima de transpaorte @ metabolizagio de cxigénio durante um exarcicio fisico.
Adaptada de American College of Sports Medicine, 1998, Reed JL, 2014.7
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Com o cenario proporcionado pela pandemia da COVID-19, houve
necessidade de restringir a pratica de atividades fisicas em ambientes fechados, o que
contribuiu para aumento do sedentarismo por dificultar a iniciagdo ou por favorecer a
interrupcdo da préatica de atividade fisica nestes locais. Passado o periodo inicial de
restricdo tambeém as atividades realizadas em ambientes abertos, a caminhada e a
corrida tornaram-se opg¢des para aqueles que buscavam manterem-se ativos a partir de
atividades que pudessem ser realizadas com maior seguranca conforme as
recomendacdes sanitarias para evitar aglomeracdes, especialmente em ambientes
fechados. Somado a isso, caracteristicas como baixo custo, a necessidade minima de
materiais especificos para a pratica e possibilidade de serem realizadas em ambientes

abertos, sdo apontadas como fatores que estimulam a adeséo a estas atividades.

Comumente a préatica da caminhada e/ou corrida se inicia a partir de orientacao
pelos médicos, apos algum diagnostico relacionado a condicdo de saude do individuo.
Porém, muitas vezes o individuo inicia a pratica destas atividades, sem a devida
supervisdao e conhecimento dos inimeros fatores que podem influenciar positiva ou

negativamente a pratica.

A procura por um profissional de educacdo fisica deve ser recomendada,
devido a sua importancia no controle de diferentes varidveis envolvidas no exercicio,
analisando diversas informacdes que ndo cabem ao participante realiza-las por conta
prépria. Portanto o presente trabalho busca servir como um guia contendo
recomendacdes para o praticante ja previamente instruido por um profissional, para que
consiga realizar estas praticas de forma efetiva e segura em dias nos quais ndo possa

contar com a supervisao presencial.

A pratica da caminhada e/ou corrida deve ser realizada nos horarios onde as
temperaturas estdo mais amenas. A realizacdo em temperaturas mais elevadas,
especialmente com exposi¢édo ao sol, gera desconforto, com aumento da necessidade de
reposicéo hidrica, elevacdo da temperatura corporal excessiva, aumentando os riscos de

lesGes e interrupcdo da pratica antes do necessario.
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O uso de vestimentas adequadas traz conforto, , especialmente confeccionadas
com materiais que ndo promovam elevagdo da temperatura corporal e contribuam para
acentuar a sudorese. Com o avan¢o tecnoldgico, calcados com tecnologias que
permitem a entrada de ar nos pés ganham espaco, auxiliando ainda mais no conforto,
enquanto calcados com solados altos ndo proporcionam seguranca ao praticante,

aumentando os riscos de lesdes.

A pratica realizada nos horarios com temperaturas mais amenas é
recomendada, que seriam nos primeiros horarios do periodo da manha e nos ultimos
horarios no periodo da tarde. Recomendasse que os individuos se alimentem para a
prética de atividade fisica, evitando alimentos que possam gera desconforto durante a
pratica, evitando também alimentos de absorcdo demorada, que levariam mais tempo
para digestdo. Algumas frutas poderiam ser uma boa opcdo oferecendo energia e

favorecendo répida absorcédo pelo organismo.

Em relacdo ao horario para préatica, o individuo deve escolher o horario em que
sente maior disposicdo, evitando os horérios acompanhados da sobrecarga aplicada ao
dia, trabalho, estresse, cansagco, pois ndo irdo permitir um bom desempenho ao

individuo.

Portando com base nas informacdes apresentadas pelos estudos, as
recomendacdes para uma pratica segura e eficiente da caminhada e/ou corrida,
atendendo diversos publicos, incluem: realizacdo da pratica no horario em que o
individuo apresenta maior disposicdo; evitar temperatura ambiente elevada,
minimizando a exposi¢do ao sol; hidratar-se previamente e durante a préatica; estar bem
alimentado, ingerindo alimentos de rapida absorcdo, uso de calgcados confortaveis
permitindo contato inteiro dos pés com o solo; utilizacdo de vestimentas que promovam
conforto térmico; realizacdo de aquecimento prévio, incluindo alongamentos; realizacdo
do exercicio dentro de faixas de intensidade que estejam adequadas ao nivel de
condicionamento e ao objetivo do praticante, conforme prescrigéo feita pelo profissional

de Educacéo Fisica responsavel por seu programa de treinamento.

Por fim, o ndo atendimento a estas orientacfes pode expor o praticante de
corrida e/ou caminhada a desconfortos de natureza diversa, prejudicando o

aproveitamento durante os treinos ou mesmo durante a participagdo em competicoes, 0
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que reforca ainda mais a importancia do acompanhamento pelo profissional de
Educacdo Fisica, para efetuar e garantir o cumprimento e aproveitamento total das

diferentes variaveis que possam interferir sobre a préatica, tornando-a saudavel e segura.
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