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Saude no parque: caracteristicas de praticantes
de caminhada em espacos publicos de lazer

Health in the park: characteristics of people walking in public areas of
leisure

Marcos Roberto Kunzler!, Emmanuel Souza da Rocha?, Gabriéli Deponti Bombachs3,
Douglas Neves4, Gislaine S. dos Santos®, Felipe Pivetta Carpes®

RESUMO A pritica regular de caminhada pode tornar a populacdo mais ativa fisicamente.
Buscamos relatar as atividades desenvolvidas com praticantes de caminhada em ambientes
publicos de lazer em Uruguaiana - RS. Os participantes foram entrevistados, avaliados fisi-
camente, e divididos em faixas etarias. Resultados sugerem que idosos tém maior frequéncia
e sdo motivados pela orientacdo médica. Jovens assumem prazer na realizacio da pratica.
Adultos de meia idade sdo maioria, e se exercitam pela preocupacio com a saude. Alteracdes
posturais observadas sugerem precaucio quanto ao tipo e forma de atividade fisica praticada,
mostrando a necessidade de maior orientacio profissional em espagos de lazer.

PALAVRAS-CHAVE Caminhada; Envelhecimento; Atividade motora; Satde; Exercicio.

ABSTRACT Walking can help people become physically active. We present a report concerning
activities developed with walkers in a public space for leisure in Uruguaiana - RS. Participants
were interviewed, underwent a simple physical examination and divided into age groups. Elderly
are more frequent in weekly activities, motivated by medical personnel. Young people indicated
enjoyment when performing walking or running. Middle-aged adults are the majority, and exer-
cise for health concerns. The concerns of users and postural alterations suggest concern regar-
ding the modality and development of the physical activity, denoting that the professional orien-
tation in these leisure spaces should be considered.

KEYWORDS Walking; Aging; Motor activity; Health; Exercise.
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Introducio

0 exercicio fisico regular faz parte da atencio
primaria, secunddria e tercidria a saide hu-
mana. No entanto, os beneficios significativos
desta pratica dependem da orientagéo de pro-
fissionais capacitados (KOIKE ET AL, 2008). Neste
sentido, existem recomendacdes para a pra-
tica de exercicios fisicos que visam auxiliar
os praticantes e os profissionais que buscam
um estilo de vida saudavel através da prati-
ca de exercicios regulares (COELHO; BURINI, 2009).
De acordo com Silva 2010), 0 exercicio fisico é
uma forma de lazer, e também de restaurar a
saude frente aos efeitos nocivos que a rotina
estressante do trabalho pode trazer, além de
contribuir para o aumento da autoestima.

A caminhada é uma das atividades fisicas
de mais facil acesso com potencial para tor-
nar a populacio mais ativa fisicamente, além
de poder ser praticada em ambientes varia-
dos, independe do uso de equipamentos es-
peciais (ADAMOLI T AL, 2011). Dessa forma é uma
pratica acessivel a populacdo, desde que exis-
tam espacos publicos adequados. A promocio
da atividade fisica em larga escala no Sistema
Unico de Satide (SUS) ainda é uma meta. Para
mudar tal cendrio, a formacfo inicial dos pro-
fissionais da satde precisa ser urgentemente
repensada, com foco na promocéo da saude, e
ndo simplesmente na prevencio e tratamento
de doencas (HALLAL, 201).

O ntimero de pessoas que comecou a prati-
car atividades fisicas de maneira sistematica
aumentou nos Gltimos anos (ALBINO ET AL, 2010),
e os parques publicos sdo considerados locais
privilegiados a essa pratica (SILVEIRA; SILVA, 2010).
Nestes espacos observa-se a circulacdo de um
grande niimero de pessoas, que realizam ati-
vidades com variados niveis de custo energé-
tico e intensidade (SILVA ET AL, 2009).

Os beneficios do exercicio fisico a saude
e prevencio de doencas sio bastante descri-
tos na literatura (COELHO; BURINI, 2009; KOIKE ET AL,
2008; BEM ET AL, 2012). No entanto, quando se trata
de sua pratica em espacos publicos de lazer,
ainda ha caréncia de estudos. Autores tém
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sugerido que existem diversas barreiras para
a pratica de atividade fisica nestes espacos
(COPETTI ET AL, 2010; BRAZAO ET AL, 2009). Nesse sen-
tido, o perfil dos praticantes é uma informa-
cilo importante para profissionais da area da
saude e gestores do esporte e lazer para que
acOes especificas possam ser planejadas e re-
alizadas de maneira eficiente.

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi
relatar a experiéncia em tracar o perfil de
individuos de diferentes faixas etarias que
praticam exercicios fisicos regulares em um
parque publico da cidade de Uruguaiana, no
Estado do Rio Grande do Sul. Dessa forma,
buscou-se evidenciar as principais caracteris-
ticas de praticantes de caminhada, de modo a
levantar informacdes que sirvam para inter-
vencoes, por profissionais da satide, com o ob-
jetivo de promover adesfo ao exercicio fisico
regular em espacos publicos.

Metodologia

O estudo foi desenvolvido no Parque Dom
Pedro II, mais conhecido pelos moradores
do municipio como ‘Parcio’, e proposto pelos
participantes de um projeto de extensio da
Universidade Federal do Pampa (Unipampa)
Campus Uruguaiana. O projeto envolveu um
docente, um técnico desportivo e académicos
da instituicdo, tendo como objetivo orientar
as atividades de caminhadas e corridas no
parque, em dois periodos do dia, em horarios
fixados pelos participantes do projeto con-
siderando o de maior volume de praticantes
usando o local, e com uma equipe designada
para atuar em cada horario, no periodo de se-
tembro a dezembro de 2011.

Os individuos, que foram aleatoriamente
abordados, eram praticantes de caminhada
e realizavam a atividade no local. Eles foram
convidados a participar do projeto, e aqueles
que concordavam eram entrevistados atra-
vés de uma ficha de avaliacdo e um questio-
nario especifico (anamnese), contendo ques-
tdes sobre caracteristicas socioeconémicas
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relacionadas a idade, sexo, profissdo, escola-
ridade, historico de lesdes, informacdes so-
bre frequéncia de pratica semanal da ativida-
de fisica, motivacdo para a pratica e tipo de
calcado utilizado. Logo apds, eles passavam
por uma avaliacdo funcional simples, onde
eram avaliados alguns aspectos como Pressio
Arterial (PA), Frequéncia Cardiaca (FC) e
postura corporal, especialmente alinhamen-
tos de segmentos e da coluna. Por fim, rece-
biam orientac¢des sobre fisiologia do exerci-
cio, biomecéanica, alongamentos e cuidados
gerais durante a pratica de atividade fisica, e
continuavam recebendo o acompanhamen-
to da equipe ao longo da duracéo do projeto.
Todos os procedimentos desenvolvidos neste
projeto estiveram de acordo com os precei-
tos de ética e pesquisa com seres humanos da
Instituicdo local, sendo o projeto registrado e
aprovado sob nimero 10.002.11.

Participaram das acbes 232 individuos,
sendo 89 do sexo masculino e 143 do sexo fe-
minino, todos praticantes de caminhada no
espaco publico em questdo. As coletas de da-
dos foram realizadas no préprio ambiente da
pratica. Para analise dos dados, os praticantes
foram divididos de acordo com a faixa etaria
em que se encontravam no referido periodo,
formando grupos: Grupo 1 (G1), adultos jo-
vens de 21 a 40 anos; Grupo 2 (G2), adultos
de meia idade de 41 a 60 anos; e Grupo 3 (G3),
idosos acima dos 61 anos. Os individuos com
idade abaixo dos 21 anos foram excluidos da
amostra, pelo baixo nimero de praticantes
(n=4).

Os dados de FC de repouso foram compa-
rados estatisticamente entre os grupos, em-
pregando uma analise de variidncia de um fa-
tor (ANOVA one-way) com teste post-hoc de
Bonferroni, uma vez que o teste de Shapiro-
Wilk indicou uma distribuicdo normal. Os
dados de PA sistdlica e diast6lica foram com-
parados entre os grupos através do teste nio
paramétrico de Kruskal-Wallis. Todos os tes-
tes consideraram um nivel de significancia de
0,05 empregando um pacote estatistico co-
mercial (SPSS Inc 17.0, Chicago, EUA).
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Resultados e discussio

O grupo de adultos jovens (Gl) foi com-
posto por 45 participantes com idade
médiatdesvio padrio de 31,24+6,85 anos.
Adultos de meia idade (G2) envolve-
ram 129 individuos com idade média de
50,39+5,1 anos. Ja o grupo de idosos (G3),
foi composto por 58 pessoas com idade
média 67,91+6,40 anos. Albino et al. (2010)
também encontraram valores semelhantes
de distribuicdo etaria dos sujeitos que pra-
ticavam algum tipo de atividade fisica em
parques publicos, assim como Santos (2007),
que caracterizou a predominéncia de adul-
tos de meia idade fazendo uso desse tipo de
ambiente. Tais dados sugerem que a maio-
ria das pessoas toma consciéncia da impor-
tincia de uma regularidade da pratica de
exercicios fisicos a medida que amadure-
ce, ou quando comeca a perceber proble-
mas de satde ou alteracdes corporais que
possam ser percebidos como fatores de ris-
CO (SCHERR; RIBEIRO, 2009). Dentre as avaliacdes
realizadas, alguns dados evidenciaram in-
formacdes importantes sobre o perfil dos
praticantes como, a Frequéncia Cardiaca
(FC) de repouso, a pressio arterial, os des-
vios posturais, os tipos de calcados usados,
a frequéncia semanal e a motivagio para a
pratica do exercicio.

A FC média de repouso dos partici-
pantes foi similar entre as faixas etarias
(F= 2,916; P= 0,057), conforme ilustra a
figura 1 (a). A pressio arterial diferiu en-
tre as idades, sendo que foi observado
aumento significativo tanto na sistolica
(H(2)=11,398, P=0,003) quanto na diastdli-
ca (H(2)=14,236, P=0,001) conforme o au-
mento da idade figura 1(b). Este aumento
ascendente da pressdo arterial juntamen-
te com a idade, é um resultado esperado,
visto que o aumento da pressio arterial
estd relacionado ao envelhecimento hu-
mano (MENDES; BARATA, 2008). Na avaliacdo pos-
tural foram observados desvios nas regi-
des cervical, toracica e lombar da coluna



vertebral. O G1 apresentou predominéncia
de indices normais nas trés regides da co-
luna vertebral (Lombar 68,89%, Toracica
71,11%, Cervical 91,11%). No G2, hou-
ve um aumento nos valores para regifo
lombar, onde 26,27% dos participantes
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apresentaram aumento da lordose lombar.
Percentuais importantes de alteracbes na
coluna apareceram no G3 onde na regifo
toracica 38,46% dos avaliados apresenta-
ram cifose toracica aumentada, e 28,85%
hiperlordose.

Figura 1. Informacdes de frequéncia cardiaca de repouso, em batimentos por minuto (bpm) e pressao arterial (mmHg)
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Fonte: Elaboracéo prépria

Nota: Estdo apresentadas na imagem da esquerda (a) a frequéncia cardiaca de repouso e na imagem da direta (b) os valores de pressao
arterial. G1, G2 e G3 representam os grupos de adultos jovens, adultos meia idade e idosos, respectivamente. PAS = Pressdo Arterial

Sistélica; PAD = Pressdo Arterial Diastdlica.

As alteracdes gerais, que sdo observadas em
qualquer nivel da coluna, apresentaram indi-
ces de aumento progressivo com o aumento
da idade dentro de cada faixa etaria, sendo
44.44% no G1, 66,95% no G2 e 76, 92% no G3
(tabela 1). As alteracdes posturais, mais evi-
dentes em adultos de meia idade e idosos (tabe-
lah), indicam precaucdo e preocupacio quanto
ao tipo de atividade fisica praticada e como
essa atividade é conduzida pelos praticantes.

O aumento da curvatura ou a retificacdo da
lombar, em alguns casos, pode ter como causa
a propria pratica conduzida de modo incor-
reto, assim como habitos e caracteristicas do
treinamento associados a inexperiéncia na
pratica da corrida, aumentando o risco para
lesdes musculoesqueléticas (HESPANHOL JUNIOR ET
AL, 2012). Talvez somente o treinamento com-
posto por caminhada ou corrida, ndo seja

suficiente para melhorar ou evitar problemas
posturais relativos a coluna. Um treinamento
de forca poderia melhorar significativamente
a funcionalidade de individuos com lombal-
gia, tendo um efeito positivo sobre a dimi-
nuicdo dos sintomas de dor (LOPES, 2009). Dessa
maneira, é importante saber como sio orien-
tados os usuarios de espacos de exercicio ao
ar livre (BEM ET AL, 2012), para assim contribuir,
juntamente com os exercicios aerobicos, na
melhoria da postura. Ambos os padrdes de
mobilidade dos membros inferiores ou velo-
cidade, da caminhada ou da corrida, podem
ser avaliados e empregados na prescricdo do
exercicio quando ha o acompanhamento de
um profissional.

O uso do calcado adequado foi observado
para a grande maioria dos adultos jovens (G1)
e adultos de meia idade (G2). No entanto, o
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Tabela 1. Informacdes sobre incidéncia de desvios posturais em praticantes de atividade fisica em espaco publico de lazer

Cervical Toracica Lombar Alteracdo em
qualquer nivel
(%)
Grupos n  Normal Aumentada Retificada Normal Aumentada Retificada Normal Aumentada Retificada
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Gl 45 911 6,7 2,2 711 13,3 15,6 68,9 20 1 44,4
G2 18 73,7 17,8 8,5 74,6 17 7,6 62,7 26,3 1 66,9
G3 52 73] 15,4 11,5 48,1 38,5 13,5 57,7 28,8 13,5 76,9

Fonte: Elaboracéo propria.

Nota: G1, G2 e G3 representam grupo de Adultos Jovens, Adultos de meia idade e Idosos, respectivamente. Informacdes apresentadas para diferentes regides da coluna

vertebral, considerando suas curvaturas e grau de desalinhamento corporal. Valores expressos em percentual da amostra considerada.

Tabela 2. Indicadores dos habitos pessoais sobre a prética de atividade fisica em espaco publico de lazer

Grupos n Uso de
calcado
adequado
(%)
G1 43 88,4
G2 14 89,5
G3 53 73,6

Frequéncia Histérico de
semanal de lesdo prévia
pratica (%)
(%)
Até 2x 3-5x Acima de
5x
139 60,5 25,6 46,5
12,3 53,5 36,8 27,2
7,5 56,6 35,8 24,5

Motivacédo para a pratica

regular
(%)
Prazer Orientacdo Satde Estética
médica
279 1.6 32,6 279
18,4 31,6 421 10,5
24,5 30,2 377 3,8

Fonte: Elaboracéo prépria

Nota: G1, G2 e G3 representam grupo de Adultos Jovens, Adultos de meia idade e Idosos, respectivamente. Dados apresentados considerando uso de calcados adequados, a

frequéncia de prética durante a semana, o percentual de sujeitos com histérico de lesdo, e as principais motivacdes para a pratica.

grupo de idosos (G3) apresentou um grande
percentual de sujeitos que nio utilizam cal-
cado adequado para a caminhada (tabela 2).
O uso inadequado do calcado em G3 parece
nio estar correlacionado com lesdes, as quais
ocorreram mais frequentemente em G1 (tabe-
la 2). Entretanto a utilizacdo do calcado ina-
dequado pode estar relacionada com a alte-
racdo postural em qualquer nivel da coluna
vertebral, que foi mais presente no grupo G3
(tabela 1).

A frequéncia semanal de pratica foi alta nos
trés grupos, sendo que a maior parte dos pra-
ticantes se exercita de trés a cinco vezes por
semana (tabela 2). Os motivos para a pratica
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regular estdo primeiramente relacionados
com a preocupacdo em buscar manutencéo
da saude, para todos os grupos. Em segundo
lugar, assumir a pratica como uma forma de
lazer foi o maior motivador para a pratica re-
gular em G1 e G2, enquanto que sujeitos do G3
mencionaram a recomendacio de um médi-
co como motivacdo. A estética figura entre os
motivadores da pratica, mas com indices mais
baixos e que diminuem com o avangar da ida-
de (tabela 2).

A constatacdo de que a maior motiva-
co da pratica é a manutencio da sadde, nos
trés grupos etarios, remete ao entendimen-
to que ha uma preocupacéio preventiva e um



reconhecimento de que se exercitar regular-
mente faz bem. Os dados corroboram os es-
tudos que indicam a importincia do suporte
social para a pratica de atividade fisica em
todas as idades (SILVA ET AL, 2009; SALVADOR ET AL,
2009), e a saude como principal motivo para
a pratica (ApbamoLl, 201). Tal realidade denota
a importancia dos espacos publicos de lazer
com finalidade expressiva para pratica de
atividades fisicas, o que é observado em va-
rios estudos sobre o assunto (MORAIS ET AL, 2010;
SILVEIRA; SILVA, 2010), mas ainda carecem de mui-
tas melhorias fisicas neste sentido (siLvA ET AL,
2012). Informacdes sobre o perfil dos usuarios
de espacos publicos de atividade fisica e la-
zer sio importantes tanto para profissionais
da area da satde quanto para gestores de es-
porte e lazer.

Com base em ferramentas e analises sim-
ples, este estudo analisou perfis de individu-
os de diferentes faixas etdrias praticantes de
caminhada e/ou corrida em um espaco pu-
blico de lazer. Os participantes foram descri-
tos considerando aspectos fisicos e também
habituais, sendo estes, pontos importantes
da pesquisa. Os resultados mostraram pecu-
liaridades entre as faixas etarias em pratica-
mente todos os fatores analisados, e sugerem
que os maiores usuarios de um espaco pu-
blico sdo adultos de meia idade. A frequén-
cia semanal de pratica acima de trés dias na
semana esta de acordo com o observado em
outras investigacOes (ADAMOLI ET AL, 2011; ALBINO
ET AL, 2010; FERMINO ET AL, 2012).

Satide no parque: caracteristicas de praticantes de caminhada em espacos ptblicos de lazer

As evidéncias encontradas confirmam que
a percepcido do ambiente compreende um fa-
tor de influéncia para a frequéncia e estimulo
na utilizacdo de parques urbanos para a rea-
lizacdo de atividades fisicas, embora fatores
intrinsecos sejam também de fundamental
importincia para um estilo de vida mais ativo
(COLLET ETAL, 2008). Durante uma caminhada, tais
influéncias devem ser mais compreendidas e
estudadas por diferentes profissionais que
utilizem a caminhada como forma de promo-
cflo, recuperacio ou manutencio da saude. A
pratica inadequada do exercicio pode nio tra-
zer os beneficios pretendidos a satde e ainda
ser prejudicial, quando individuos que o reali-
zam nAao sio orientados (KOIKE ET AL, 2008).

Conclusio

Com a experiéncia relatada, constatou-se que
a maioria dos praticantes de caminhada, no
espaco publico, sdo sujeitos de meia idade, se
exercitando ao menos trés vezes na semana e
tendo como principal motivacio para a prati-
ca a preocupacio com a saude. Dentre idosos,
boa parte se exercita por orientacio médica.
Considerando que alteracdes posturais mais
evidentes foram observadas em adultos de
meia idade e idosos, estas serviram como es-
tratégias para informar aos usudarios, que sua
atividade fisica bem orientada, podera con-
tribuir muito para que alcancem seus objeti-
vos mais rapidamente. m
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