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Resumo: O objetivo do estudo foi verificar os efeitos da atividade aerdbia sobre os niveis da Freqiiéncia
cardiaca (FC). Sendo utilizada a caminhada, que é, indiscutivelmente, uma atividade ideal para todas as
idades, em um grupo de sedentéarios. Pois, evidéncias demonstram que a pratica da caminhada tem
influenciado positivamente na regulacdo e manutencdo dos padrdes da freqiiéncia cardiaca e também
proporciona um melhor condicionamento fisico e favorece as atividades corriqueiras. O acompanhamento
foi de forma individual do inicio até o término da pesquisa. Os resultados obtidos nos levaram a concluir que
a atividade aerébia reduz significativamente os niveis da FC.
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Introducéo

Dentre as atividades aerbdbicas a
caminhada é indiscutivelmente, ideal para todas
as faixas etarias, especialmente para idosos e
para pacientes portadores de doenca arterial
coronariana (DAC) e doencas cronicas -
degenerativas, pois ndo tem nenhuma contra
indicagdo, excluindo eventuais  disfungBes
ortopédicas (FLECK; KRAEMER, 1999).

As evidéncias mostram que a pratica
sistematica da caminhada tem influenciado
positivamente na prevencdo, regulacdo e
manutencdo dos padrbes da freqiiéncia cardiaca
(FC), como, também, diminui a propensdo de
adquirir os fatores de risco para DAC e doengas
degenerativas (FALUDI et al.,1996). Além de
proporcionar, ainda, uma melhor qualidade de vida
e favorer as atividades de vida diaria (AVD's).

Esse tipo de treinamento é considerado
seguro para o controle e manutencao da FC tanto
em adultos e criancas saudaveis, quanto em
idosos ou portadores de DAC's. Porém, um melhor
conhecimento das respostas cardiovasculares, a
FC em nosso estudo, durante o exercicio ou no
decorrer do processo de treinamento, pode
aumentar a margem de seguranca nas atividades
realizadas (THOMAS, 2002).

Objetivo

Este estudo tem como propésito verificar
os efeitos fisioldgicos de 4 meses de caminhada
orientada sobre os niveis de FC, quanto sua
regulacao e manutencéo, dos funcionarios de uma
escola de ensino médio, todos sedentarios com
idade entre 25 a 50 anos. Dessa forma espera —
se, também, uma inducdo a pratica de atividades
fisicas regularmente por parte da populacdo
estudada e afins.

Materiais e Métodos

O grupo de pesquisa foi constituido por 15
participantes, sendo 9 mulheres e 6 homens, que
caminhavam 2 vezes por semana durante 50
minutos, no periodo da tarde, por 4 meses, sob
orientacdo dos autores do estudo. As frequéncias
cardiacas foram controladas pelo freqiéncimetro
POLAR FS2 BLK, em uma pista de atletismo
proxima a escola.

Para obtencdo dos resultados aferimos a
frequéncia cardiaca de repouso (FCR) no inicio
(T1) e no final (T2) do estudo. Os resultados
obtidos foram todos submetidos a tratamento
estatistico, utilizando - se do teste t-student, tendo
como nivel de significancia P<0,01.

Resultados

Os dados obtidos apontam para reducao
significativa dos niveis da FC dos participantes
considerando os resultados no inicio e final do
estudo como mostram as tabelas a seguir:

FEMININO
T1 T2
X 103,67 80,56
S+ 6,40 6,50

Tabela 1 - Comparacao entre FCR apresentadas
no inicio e final do estudo no sexo feminino.
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MASCULINO
T1 T2
X 99,17 73,83
S* 5,27 6,64

Tabela 2 - Comparacéo entre FCR apresentadas
no inicio e final do estudo no sexo masculino.

Discusséo

A caminhada como forma de tratamento da
FC reduz significativamente seus niveis até mesmo
sem orientacdo, pois todos o0s participantes sao
sedentarios. A principio, o efeito da caminhada sem
orientacdo surge a medida que ha uma pratica
regular da atividade, mas certamente de pouca
relevancia sobre os resultados obtidos dos sujeitos
da pesquisa (POWERS; HOWLEY, 2000).

Polito e Farinatti, 2003, Consideram as
respostas agudas ao exercicio aquelas que
ocorrem durante a sua realizacdo, em sessfes
isoladas de treinamento, j& as respostas cronicas
sdo aquelas associadas a adaptacdes fisioldgicas
que ocorrem em um prazo mais longo, decorrentes
de treinamento regular.

Segundo Araujo, 2001, os efeitos cronicos
do exercicio representam a diferenciacdo entre
sujeitos treinados e sedentarios. Assim, as
adaptacdes crbnicas, por resultarem de um
somatdrio de respostas agudas continuadas,
poderédo induzir respostas diferentes em individuos
treinados, que se poderdo manifestar tanto em
repouso quanto durante o exercicio.

Concluséo
Apls os 4 meses do estudo, concluimos
que a caminhada orientada reduziu

significativamente os niveis da FC nos participantes.
Verificamos também, que a eficacia de exercicio
aerdbio como redutor da FC vai além das horas
subsequentes a atividade, mesmo com os dias de
intervalo os participantes mantiveram a reducao dos
niveis da FC.

Os resultados obtidos demonstraram uma
melhora da FC apds a caminhada orientada para
ambos 0s sexos e a importancia da atividade fisica
como promogdo da saude, confirmando que a
atividade prescrita foi adequada aos objetivos
propostos. O que refor¢ca a afirmacdo de que a
utiizacdo do exercicio aerdébio proporciona a
reducdo e manutencao da FC citadas neste estudo.
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