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RESUMO: O presente estudo analisou as alteracoes na aptiddo cardiovascular em idosas praticantes de caminhada em Alvarenga, MG.
Foram pesquisadas dez idosas sedentarias com idade entre 60 e 70 anos, divididas em dois grupos, sendo: Controle e experimental,
cada grupo contendo 5 integrantes, sendo avaliadas através de uma bateria de testes, propostos por Fernandes Filho (2003). Seguiu-se
o treinamento com intervencdo apenas no grupo experimental, consistindo de um programa de caminhada em 10 semanas. Avaliando
os parametros cardiovasculares, verificou-se através de pré e pos-teste que foram alcancados resultados estatisticamente significativos
para o grupo experimental quando comparado ao grupo controle, destacando-se: Aumento do VO, diminuicéo da pressao arterial e

freqliéncia cardiaca em repouso, ficando entdo evidenciado que a caminhada promove alteracdes benéficas na aptidao cardiovascular,
em idosas praticante de caminhada.

PALAVRAS-CHAVE: Caminhada. Mulheres. Envelhecimento.

ABSTRACT: The present study analyzed the alterations in the cardiovascular aptitude in aged walking exercises practitioners in Alva-
renga, MG. Research subjects were ten old aged sedentary women with ages between 60 and 70 years, divided in two groups: a control
and a research group. Each group had 5 members, and they were evaluated through a battery of tests proposed by Fernandes Filho
(2003). Training with intervention was followed only in the research group, consisting of a 10-week walking exercise program. Through
evaluating cardiovascular parameters, it was verified in pre-and post-test that statistically significant results had been reached for the
research group when compared with the control group, and we identified mainly a VO,  increase, and a reduction of arterial pressure
and cardiac frequency at rest, a result that evidences that walking exercises promote beneficial alterations in cardiovascular aptitude
in aged women practitioners.
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RESUMEN: Este estudio analiza las alteraciones en la aptitud cardiovascular en practicantes envejecidas de ejercicios de caminada en
Alvarenga, MG. Los sujetos de la investigacion fueran diez mujeres envejecidas sedentarias con edades entre los 60 y los 70 afios, dividi-
das en dos grupos: un grupo control y un de investigacion. Cada grupo tenia 5 miembros, y se los evaluaron a través de una bateria de
pruebas propuestas por Fernandes Filho (2003). El entrenamiento con intervencion fue seguido solamente en el grupo de investigacion,
consistiendo en un programa de diez semanas de ejercicios de caminada. Con la evaluacion de parametros cardiovasculares, fue verifi-
cado antes e después de la prueba que resultados estadisticamente significativos han sido alcanzados para el grupo de investigacion en
comparacion con el grupo de control, e identificamos principalmente un aumento del VO, .y una reduccion de la presion arterial y
de la frecuencia cardiaca en reposo, un resultado que evidencia que los ejercicios de caminada promueven alteraciones beneficiosas en
la aptitud cardiovascular en mujeres envejecidos que los practican.
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ESTUDO COMPARATIVO DAS ALTERACOES NA APTIDAO CARDIOVASCULAR EM IDOSAS PRATICANTES E
NAO-PRATICANTES DE CAMINHADA EM ALVARENGA, MG

Introducao

A hiposinesia tem sido reconhe-
cida na atualidade como fator con-
tribuinte para evolucao de diversas
patologias, tais como: doencas car-
diovasculares, obesidade, diabetes,
osteoporose, entre outras (Palmas,
2000). Preocupados com este gra-
ve quadro epidemioldgico, diversos
profissionais, diretamente envol-
vidos com a satide preventiva, tém
cada vez mais estimulado a pratica
regular de atividade fisica. Matsudo
etal (1992) destacaram que a ativi-
dade fisica possui fatores bioldgicos,
psicomotor e psicossocial: tendo,
assim, a relacao direta com o bem-
estar geral do ser humano.

Pesquisas tém demonstrado
que a caminhada é uma das me-
lhores atividades fisicas para in-
dividuos idosos, por ser de baixo
impacto, envolver grandes grupos
musculares e contribuir para um
melhor envolvimento social, resul-
tando em beneficios para a satide
(Lima, 1998; Cruciane etal, 2002).
Segundo McArdle et al (2003), a
caminhada utilizada como exerci-
cio regular permite aos individuos
mais velhos preservar o funciona-
mento cardiovascular muito acima
dos individuos da mesma idade,
porém sedentdrios. A aptidao fisi-
ca cardiovascular estd intimamente
ligada com VO, . O interesse de
realizacao do presente trabalho se
destaca pela necessidade da prati-
ca regular de atividade fisica para
a populacao idosa em Alvarenga,
MG, tendo em vista a existéncia de
caréncias de esforco pessoal, espa-
¢o fisico e orientagao profissional,
direcionado para este publico, que
tem sido cada vez mais representa-
tivo em nossa sociedade.

Objetivo

O estudo buscou analisar as al-
teracoes na aptidao cardiovascular
em idosas praticantes de caminha-
da na cidade de Alvarenga, MG,
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considerando os parametros car-
diovasculares (freqiiéncia cardiaca,
pressdo arterial e VO

2 maximo )

Metodologia

O presente estudo foi, inicial-
mente, embasado em pesquisa
bibliografica, seguida do estabele-
cimento da populacao e amostra,
considerando a cidade de Alvaren-
ga, composta por 5.212 habitantes,
sendo 333 idosas (Brasil. Secreta-
ria Municipal de Alvarenga, MG,
2005). As idosas foram escolhidas
aleatoriamente, pelos seguintes
critérios: Sedentédrias com Idade
de 60 a 70 anos, obtendo-se uma
amostra de 10 idosas, divididas em
grupo controle e experimental (5 e
5). O grupo experimental teve toda
orientacdo referente ao programa
de treinamento, enquanto o grupo
controle obteve orientacdao para
a continuidade com as atividades
cotidianas. Foi realizada uma reu-
niao com as mesmas, quando foi
exposto o trabalho e assinado um
termo de consentimento. Em se-
guida, foi solicitada uma avaliacao
e autorizagao médica para realiza-
¢ao do programa de treinamento.
Foram mensurados: Peso, Estatura,
pressao arterial (PA) e freqiiéncia
cardiaca (FC). Para obtencado do
VO, , foirealizado o teste de
caminhada de 1.200 metros, pro-
posto pelo Canadian Aerobic Fitness
Test. Considerou-se uma freqiiéncia
de trés vezes por semana, num pe-
riodo de 30 a 60 minutos por ses-
sdo, numa intensidade de 50 a 85%
do VO,  (Sales, 2006). Rique et
al (2000) nos afirmam que uma
atividade aerébica de intensidade
moderada (como a caminhada),
por no minimo 30 minutos, 3 a 5
vezes por semana, ja tras beneficios
para a saude cardiovascular.

Os dados foram analisados no
programa Excel for Windows; apli-
cou-se o teste estatistico paramé-
trico (Teste T Student para amostras

pareadas) com grau de significan-
ciade 5% (p<0.05), considerando a
equacao ((valor final - valor inicial)
dividido pelo valor inicial = o valor
multiplicado por 100%), para ob-
tencao das varidveis percentuais.

Resultados e discussao

Os Graficos 1.1 e 1.2 apresen-
tam uma média de 20,34 e 27,8,
com variacao de 37% (Graficol.1),
respectivamente, com diferenca
estatisticamente significativa apds
10 semanas de treinamento, e uma
média de 20,34 e 26,10 e variacao
de 5% (Grafico 1.2). Analisando
ainda o Grafico 1.1, é notério que
ocorreram grandes transformagoes
no consumo maximo de oxigénio,
em que este aumento foi de 36,7%.
Alves et al (2004) afirmam que o
exercicio fisico aumenta a poténcia
aerobica entre 10 e 40%, especial-
mente pelo incremento da dife-
renca arteriovenosa de oxigénio,
volume sistolico, débito cardiaco,
volume plasmatico e sanguineo.
O mecanismo responsavel pelo
aumento de consumo maximo de
oxigénio é conseqiiéncia do trei-
namento (Matsudo et al, 2000). E
notdrio que o exercicio fisico tras
inimeros beneficios para o indivi-
duo. Matsudo e Matsudo (2000)
citado por Assumpcao et al (2002)
afirmam que os principais benefi-
cios a saude advindos da pratica da
atividade fisica referem-se aos as-
pectos antropométricos, neuromus-
culares, metabdlicos e psicoldgicos;
os efeitos metabdlicos apontados
pelos autores sao: o aumento da
ventilacao pulmonar, a melhora
do perfil lipidico, a diminuicao da
pressao arterial, a melhora da sen-
sibilidade a insulina e a diminuigao
da freqiiéncia cardiaca no repouso
e no trabalho submaximo.

Os Graficos 2.1 e 2.2 mostram
uma média de 90 e 71.8, variacao
de 20%, ap6s concluidas as dez
semanas de treinamento, e uma
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Grafico 1. Grafico dos valores referentes ao pré e pos-teste no
grupo controle e experimental, apresentando os valores de
VO  dosidosos

2 maximo

Brum et al (2004), esta diminuigao
é causada por uma reducao do ba-
lang¢o autondémico durante o exer-
cicio incremental, observando uma
1.1.-VO, progressiva retirada vagal seguida
0 wr por uma intensificagdo simpatica.
0 108 2682 g 262 1028 2088 B3 — Os mesmgs autores af,ir'marn, amfia,

que o treinamento fisico aerébico

. ’_‘ . ’_‘ ’_‘ .ﬂ . ﬂ resulta em bradicardia de repou-

- SO0 e que 0 mecanismo associado
Idade a essa resposta € a diminuigao da
freqiiéncia cardiaca intrinseca. As
Diretrizes ACSM (2003) também
" afirmam que o treinamento tras
. a2 3068 0 Poeteste melhora para o condicionamen-
0 ﬁ7 26,32 e 1 1528 - to cardiorrespiratorio, induzindo

H I H I H aumentos semelhantesno VO,

e reducao da freqiiéncia cardiaca
0 - subméxima. O exercicio de longa
Idade duracao, ou seja, aerébico, traz
iniimeros beneficios para o indivi-
duo, principalmente ao seu sistema
cardiovascular, como a diminuigao
da freqiiéncia cardiaca. Zago et al
(2000) refor¢am as afirmacoes an-
teriores dizendo que treinamento
proporciona melhor resisténcia no
esforco e importantes adaptagoes
cardiovasculares, diminuindo a fre-
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valores referentes ao pré e pds-tes-
|dade te, com pressao arterial sistolica
média entre 150 e 122.2 mmHg e
variagao de 19% (Grafico 3.1). Na
pressado arterial diastolica obteve
média de 94 e 88 e uma variacao
de 6%. O Grafico 3.2 na pressao
arterial sistolica teve média de 148
e 130 mmHg com variacao de 8%
e na diast6lica média entre 66 e 88
com variacao de 8%, logo ap6s 10
semanas de treinamento. Os gra-
ficos acima indicam alteracdes,
devendo-se, assim, considerar as
variaveis intervenientes, tais como:
o consumo de sodio, medicamentos
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Grafico 2. Grafico dos valores referentes ao pré e pos-teste no
grupo controle e experimental, apresentando os valores da
Freqiiéncia Cardiaca em repouso dos idosos
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média de 82,8 e 81,8, com varia-
¢ao de 1%, respectivamente. Estes
resultados indicam que o grupo
experimental obteve uma melho-
ra significativa em relagdo ao grupo

controle. As adaptagdes referentes
a reducao da freqiiéncia cardiaca
também estao relacionadas a me-
lhora da aptidao cardiovascular
(McArdle et al, 2003). Segundo
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inadequados, entre outros. Oliveira
etal (2002) vém nos dizer que den-
tro deste contexto foram encon-
tradas algumas modificacoes que
podem levar o aumento da pressao
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Grafico 3. Grafico dos valores referentes ao pré e pos-teste no
grupo controle e experimental, apresentando os valores da
Pressao Arterial dos idosos

do prevenir o aumento da pressao
arterial, associado a idade, mesmo
em individuos com risco aumen-
tado de desenvolvé-la. A atividade
fisica regular reduz o risco de morte
prematura, de desenvolvimento da

3.1.-Pressao Arterial - Grupo Experimental

Pre-teste
diabetes, de manifestagoes de ele-
140120 B Posteste vados valores da pressdo arterial
B Pré-este e desenvolvimento do cancer do

, cOlon (Faria, 2004).
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Os parametros cardiovasculares
@ Pré-teste . . .

aPésieste indicam resultados benéficos para
170 BPré-teste as praticantes de caminhada, tais
OPSsteste como: Aumento do VO, dimi-

2 méximo

nuicao da pressao arterial e freqii-
éncia cardiaca em repouso. Fica,
entdo, evidenciado que a caminha-
da promove alteragdes benéficas
na aptidao fisica cardiovascular em
idosas praticantes de caminhada.
Recomenda-se, porém, a continui-
dade da pesquisa com uma amos-
tragem maior, melhores controles

60 60 61 Idade 62 66

arterial: aumento do peso corporal
e da ingestdo de sal, aumento do
consumo de dlcool, além da presen-
¢a da inatividade e a ndo utilizagao
adequada de medicamentos. O me-
canismo hemodinamico envolvido
na atenuagao da hipertensao é a re-
dugao do débito cardiaco associado

a bradicardia de repouso e redugao
do tdnus simpatico cardiaco (Brum
etal, 2004). E notério que o grupo
experimental teve uma diminuigao
mais visivel da pressao arterial. Se-
gundo Simoes et al (2004) citado
por Ribeiro (2005), a pratica regular
do exercicio fisico tem demonstra-
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