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Resumo: Introducao: Individuos que realizam exercicios fisicos em vias ptiblicas, parques e outras
areas ao ar livre, podem nao obter orientagcdes para a pratica. O motivo pelo qual resolvemos
desenvolver este estudo vem da observaciao empirica do aumento de ntmero de praticantes
de exercicios fisicos ao ar livre na cidade de Petropolis. Objetivo: Verificar como o volume e a
intensidade sao controlados pelos praticantes de caminhada e corrida ao ar livre na cidade de
Petropolis. Métodos: Foram entrevistados, através de um questionario especialmente elaborado
para o estudo, 898 individuos que praticavam caminhada ou corrida (560 mulheres, 48+11 anos
e 338 homens, 44+11 anos), durante o ano de 2005. O tratamento estatistico da amostra foi feito
de forma estratificada pelo género, o qual consistiu numa analise exploratoria dos dados, visando 1 Laboratério de Pesqui N -

quisa em Fisiologia do Exercicio
obter os porcentuais das diferentes formas de controle do volume e intensidade do exercicio do Curso de Educacio Fisica da Universidade
fisico. Resultados: Em relacéo a duracdo da sessio de treinamento, observou-se que 78% do Estacio de Sa — Petropolis - Rio de Janeiro.
grupo feminino e 66% do masculino exercitavam-se entre 30 e 60 minutos. Quanto a frequéncia
semanal, 50% e 51% nos grupos feminino e masculino, respectivamente, exercitavam-se menos
de trés vezes. Estando aquém quando comparada as recomendacdes das principais organizacoes
internacionais que preconizam um minimo de trés vezes por semana. Contudo, em relacio ao
controle da intensidade, foram utilizados métodos bastante referendados na literatura. Por outro
lado, a quantidade infima de individuos que possuiam orientacdo para a pratica do exercicio
fisico, alerta-nos da possibilidade de estarem utilizando tais métodos de maneira equivocada.
Conclusao: Desta forma, é sensato sugerir que uma das alternativas para minimizar o que
encontramos seria massificar informacées quanto aos procedimentos e métodos adequados para
a pratica do exercicio fisico.

PALAVRAS-CHAVE: treinamento fisico, conhecimento, duracao do exercicio, freqiiéncia semanal.

ABSTRACT: Introduction: Individuals that carry through physical exercises in public ways, parks
and other outdoors’s areas, cannot get orientations for the practical one. The reason for which
we decide to develop this study comes of the empirical observation of the increase of number of
practitioners of physical exercises to the outdoors in the city of Petropolis. Objective: To verify
as the volume and the intensity are controlled for the practitioners of walked and race to the
outdoors in the city of Petropolis. Methods: They had been interviewed, through a questionnaire
especially elaborated for the study, 898 individuals that practised walked or race (560 women,
48+11 years and 338 men, 44+11 years), during the year of 2005. The statistical treatment of
the sample was made of form estratificada for the sort, which consisted of a exploratory analysis
of the data, aiming to get the porcentages of the different forms of control of the volume and
intensity of the physical exercise. Results: In relation to the duration of the training section,
it was observed that 78% of feminine group and 66% of the masculine were exercised enter
30 and 60 minutes. About the weekly frequency, 50% and 51% in the groups feminine and
masculine, respectively, they exercised less than three times. It is below when compared with the
recommendations of the main international organizations that praise a minimum of three times
per week. However, in relation to the control of the intensity, methods sufficiently authenticated
in literature had been used. On the other hand, the lowermost amount of individuals that had
orientation for the practical of the physical exercise, alert us the possibility to be using such
methods wrongly. Conclusion:Therefore, it is sensible to suggest that one of the alternatives to
minimize what we find would be to disseminate information about the procedures and methods
adjusted for the practical of the physical exercise.
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Introducao

De maneira equivocada, os termos
atividade fisica e exercicio fisico sdo, muitas
vezes, utilizados como sindnimos, sobretudo
entre as pessoas comuns, quando na
verdade sdo definidos de forma distinta. De
acordo com Caspersen et al.! atividade fisica
se refere a qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética
que exceda os niveis de gasto energético de
repouso, enquanto que o exercicio fisico é
toda atividade fisica planejada, estruturada
e repetitiva que tenha como objetivo a
melhoria ou manutencdo de um ou mais
componentes da aptidao fisica.

A ausencia de exercicio fisico esta
relacionada com risco aumentado de
morte.? contrapartida, a pratica
regular de exercicio fisico é associada a
beneficios na satde e na qualidade de vida
relacionada a satude. Individuos fisicamente
ativos, tendem a apresentar menor risco de
desenvolver acidente vascular cerebral,®*
doenca coronariana* e alguns tipos de
cancer.’

Em

Desta forma, varias instituicées e
organizacdes, tais como: American heart
Association, Organizacio Mundial de

Saude e American College of Sports Medicine
(ACSM),* vem recomendado a pratica
regular de exercicios fisicos para a melhoria
da saude individual e coletiva. Contudo,
o impacto dessas recomendacoes,
populacdo em geral, depende de uma
série de fatores,” dentro os quais, politicas
publicas que déem condicdes para a pratica
de exercicios fisicos, e também a divulgacdo

na

dessas informacoes.

Existem duas formas basicas de controle
do treinamento fisico; através do volume
e intensidade do exercicio. Recomenda-
se que a pratica de exercicios fisicos
aerébicos tenha, entre 15 e 60 minutos de
duracdo, de trés a cinco vezes por semana
e com intensidades entre 65% a 90% da
frequéncia cardiaca maxima, com objetivo
de promover adaptacoes satisfatorias no
condicionamento fisico para melhoria da
qualidade de vida.®

Entretanto, individuos que utilizam

vias publicas, ciclovias, parques e outras
areas ao ar livre, para realizacio de

exercicios fisicos, podem néo estar obtendo
orientacdes de profissionais para a pratica.
Consequientemente, hipotetiza-se que tal
grupo possa estar recaindo em equivocos
pela falta de conhecimento acerca do
treinamento fisico.

Apesar desta tematica ser relevante,
poucos estudos®!® foram encontrados nos
quais os pesquisadores investigaram o
conhecimento e a pratica do exercicio fisico
em vias publicas. Ademais, tais pesquisas
ndo abarcaram o volume e a intensidade
do exercicio fisico ou utilizaram amostras
com numero pequeno de participantes.
Considerando ainda que a procura por
exercicios fisicos é
regides do pais, é coerente propor um
estudo que busque dados
relevantes ao escopo de informacdes ja
existente na literatura. Posto isso, o objetivo
do estudo foi verificar se os praticantes de
caminhada e corrida ao ar livre da cidade
de Petropolis controlam adequadamente o
volume e a intensidade de suas sessoes de

crescente em varias

adicionar

treinamento.

Materiais e Métodos

Aamostra de conveniéncia foi composta
por 898 individuos, sendo que 582 eram
do que

caminhada ou corrida ao ar livre, em pelo

género feminino praticavam
menos um dos seguintes pontos da Cidade
de Petropolis-RJ: (1) redondezas do Palacio
Quitandinha; localiza-se na entrada da
cidade, (2) Avenida Bardo do Rio Branco
que liga o centro a um bairro chamado
Itaipava e (3) em Itaipava, no Parque de
Exposicdo; tradicional area de lazer. Foram
adotados os seguintes critérios de exclusao:
praticantes de  esporte  competitivo,
menores de 18 anos de idade, portadores
de deficiéncia locomotora e individuos que
reportaram pratica irregular da atividade,
ou seja, individuos que nado reportaram
uma continuidade minima de um més de
pratica.

Como instrumento de inquiricdo foi
utilizado paraas entrevistas um questionario
especialmente elaborado para o presente
estudo, composto por oito itens abertos e
fechados como mostra o Quadro 1.
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Quadro 1 — Questionario especifico para investigacdao do conhecimento do exercicio fisico.

1) Idade:
2) Sexo:

6 5 4 3

4) Qual duragao da sessao de treinamento?

0-15 16-29 30-60

FR* SE** FC

6) Qual o objetivo principal com o exercicio?
Lazer Quialidade de vida

Sim nao

Sim nao

3) Frequiéncia semanal que pratica a atividade fisica nas ruas?

5) Como controla a intensidade da sessao de treinamento?

Condicionamento fisico

7) Conhecem algum beneficio que o exercicio fisico regular proporciona?

8) Tem orientacdo de um profissional de Educacao fisica?

+61

*FR= freqliéncia respiratoria

**EP=sensacao subjetiva de esforco

***FC=frequiéncia cardiaca

Durante um periodo de doze meses,
de janeiro de 2005 e dezembro do
mesmo ano, nas manhds de sexta-feira,
sabado e domingo, individuos eram
convidados voluntariamente a participar
de uma entrevista, caracterizando um
estudo transversal tipo inquérito. Como
somente um avaliador, profissional de
educacdo fisica com experiéncia em
prescricdo de exercicios fisicos, realizava
as entrevistas, para cada dia de coleta de
dados, o logradouro aonde seria feita,
era escolhido ao acaso. Ademais, a fim
de evitar que um individuo participasse
mais de uma vez do estudo, antes de
questionava-se possivel
participacdao anterior, caso sinalizasse
questao, a
entrevista ndo era conduzida. Fato que
também poderia ocorrer se o potencial
entrevistado estivesse contido em pelo
menos um dos critérios de exclusio,
por isso também era questionado a
esse respeito. Apds o consentimento
em participar do estudo, os voluntarios
assinaram o termo de consentimento
qual
todos os procedimentos adotados no

iniciar uma

positivamente a  esta

livre esclarecido, o descrevia
estudo de acordo com a lei 196/96. Em
adendo, o referido procedimento foi
previamente aprovado pelo comité de

ética institucional.
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Osresultados foram estratificados por
géneroeanalisados, primeiramenteatravés
da estatistica descritiva que consistiu
no calculo da média, desvio-padrio,
maximo e minimo da variavel numérica
idade enquanto que percentuais foram
calculados nas variaveis categoricas. Na
parte inferencial, as proporcdes foram
comparadas com o teste qui-quadrado
de independéncia. Todos os calculos
foram feitos no software SPSS versdo
12.0 (SPSS, Chicago, Estados Unidos),
sendo adotado um nivel de significancia
de 5%.

Resultados

A estatistica descritiva da variavel
idade esta sendo apresentada na Tabela 1.
Somente seis individuos (quarto homens
e duas mulheres) reportaram receberem
orientacdo profissional para a pratica
da atividade. Em contrapartida, todos
os participantes do estudo disseram
ter conhecimento de algum beneficio
que a pratica do exercicio fisico regular
proporciona.
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Tabela 1 — Dados descritivos da variavel idade por atividade.

N* Média Desvio padrao minimo maximo
caminhada
masculino 216 46 13 20 68
feminino 460 50 1 22 74
subtotal 676 49 " 20 74
corrida
masculino 122 39 5 24 49
feminino 100 42 22 49
subtotal 222 4 6 22 49
total 898 47 " 20 74

*N= numero de observacdes

Os resultados da duracio da sessio
de treinamento mostram que 92% das
mulheres e 85% (diferenca significativa
para p<0,05) dos homens faziam exercicios
fisicos em 30 minutos ou mais, fatos que
podem ser observados detalhadamente na
Figura 1. Quanto ao controle da intensidade,
a Figura 2 mostra que a SE (sensacdo
subjetiva de esforco) foi utilizado por e 52%

e 54% da amostra feminina e masculina,
respectivamente. Quando estratificamos por
atividade realizada, observamos que 90% das
pessoas que utilizaram a caminhada como
exercicio fisico exerceram o controle da
intensidade através da SE, enquanto que os
adeptos da corrida usaram a FC (frequiéncia
cardiaca) em 83% dos casos, mais detalhes
podem ser observados na Figura 3.

Figura 1 — percentual de individuos em trés diferentes faixas de duracao.

80— T8.30%

% de individuos

16 a 28 minutos

30 a GO minutos
duragio

género
W feminino
B masculino

+ 60 minutos
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Figura 2 — porcentual de individuos em duas formas de controle da intensidade.

* Testes qui-quadrado: nao houve diferenca significativa P<0,05

Figura 3 — porcentual de utilizacdo das diferentes formas de controle da intensidade em relacao
as duas atividades praticadas.
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*Testes qui-quadrado: diferenca significativa P<0,001
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A Tabela 2 evidencia que a frequéncia
semanal de grande parte da amostra 50%
do grupo feminino e 51% do masculino,
¢ inferior a trés vezes. Em relacdo ao
objetivo pretendido, a Figura 4 descreve
as proporcoes dos individuos em trés

opcoes distintas, tendo a qualidade de
vida destaque em relacdio aos demais.
Obtendo valores de 69% e 58% (diferenca
significativa para p<0,01) nos géneros
feminino e masculino, respectivamente.

Tabela 2 — Freqliéncia semanal das sessoes de treinamento.

N° Vezes
feminino masculino total
N % N % N %
1 vez 61 10,4 67 213 130 14,5
2 vezes 230 39,5 94 29,9 340 379
3 vezes 207 35,5 70 22,2 274 30,5
4 vezes 76 13,2 54 17, 123 13,7
5 vezes 8 14 26 8,0 26 29
6 vezes 0 0 5 15 5 0,6

N=n° de observacdes

Figura 4 — Porcentual de individuos em relacao ao objetivo pretendido.
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fisico
objetivos
Ao comparar as proporcées de que 100% das mulheres comunicaram

individuos que utilizavam a FC como
método de controle da intensidade
que foram orientados com os que nio
foram, através do teste qui-quadrado
observou-se diferenca significativa tanto
no grupo masculino (p<0,005) quanto no
feminino (p<0,001). Quando observamos
os praticantes de corrida, verificamos

a utilizacdo da FC, enquanto que nos
homens 69% reportaram o uso do
referido método e 31% o SE. Por outro
lado, entre os praticantes de caminhada o
uso da FC nio foi reportado pelo grupo
masculino, pois 100% indicaram a SE.
Enquanto 13% e 87% das mulheres
usavam respectivamente, a FC e o SE.
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Discussao

Inicialmente, devemos reconhecer as
limitacoes do nosso protocolo de estudo.
Primeiramente, utilizamos uma amostra de
conveniéncia, consequentemente de cunho
néo probabilistico, ou seja, nao foi garantido
que todos os individuos pertencentes a
populacdo, da qual a amostra foi extraida,
tivessem amesma probabilidade de participar
do estudo. Porém, almejar tal aleatoriedade
tornar-se-ia bastante dificil quica inviavel,
devido a uma infinidade de lugares que
podem ser usados pelos praticantes. Mesmo
assim, a escolha dos trés logradouros que
tradicionalmente séo utilizados para a pratica
de exercicios fisicos na cidade, certamente
minimiza esse entrave.

Outra potencial limitaco foi a utilizacéo
de um questionario especifico, porém
nao validado, para investigar o controle
do volume e intensidade dos exercicios
fisicos. Isto ocorreu justamente por nao
encontrarmos na literatura especializada
um instrumento com tal caracteristica. Por
outro lado, sua elaboracido proporcionou
que pudéssemos investigar de forma direta,
questoes que julgamos relevantes acerca do
tema.

Ainda em relacdo ao questiondrio
¢ importante salientar que ndo foram
investigados a reprodutibilidade nem a
objetividade fato que diminui o controle de
possiveis erros na coleta de dados, todavia
tais erros foram minimizados com o uso de
um Uunico avaliador com experiéncia em
prescricdo de exercicios fisicos.

Quanto aos resultados, observou-se que
metade da amostra praticava exercicio fisico
em uma frequiéncia inferior a trés vezes na
semana, contrariando o que é recomendado
pelo ACSM." Diferentemente, a duracdo
das sessoes de treinamento variaram entre
15 e 60 minutos mostraram-se a contento.
Portanto, pode-se hipotetizar a existéncia de
individuos que se exercitavam com estimulos
inferiores ao ideal, os quais ndo provocariam
adaptacdes no organismo, o que poderia
gerar desmotivacao no praticante. Porém,
talvez esta hipotese nao seja adequada para
os recentes adeptos da pratica do exercicio
que independentemente do tempo iniciam
o processo de adaptacdo. Adicionalmente,
pondera-se que parte desses individuos

RBCM Vol 15n4.indd 63

sejam praticantes de exercicios somente
nos finais de semana, os quais tendem
a tentar compensar a falta de exercicio
aumentando a duracdo e a intensidade da
sessdo de treinamento, estratégia que pode
sobrecarregar o sistema cardiovascular.*?

Em relacio aos métodos de controle
da intensidade, apesar da franca utilizacao
da SE por parte dos entrevistados e de
sua caracteristica intuitiva ser um fator
positivo, é recomendavel que seu uso
deva ser previamente orientado, pois ha
possibilidade dos individuos cometerem
equivocos na interpretacdo do grau de
esforco.t? Certamente a FC é o método mais
recomendado para exercer o controle de
uma sessdo de treinamento, por causa de
uma série de fatores, dentre os quais, sua
praticidade e comportamento linearidade
em relacio ao consumo de oxigénio.!*
Entretanto, foi 0 método menos referendado
pela amostra selecionada. Este resultado
era esperado ja que seu uso depende de
conhecimentos especificos, os quais muito
provavelmente grande parte dos individuos
ndo teria. Ndo obstante, o uso da FC foi
proporcionalmente maior no pequeno grupo
que reportou obter orientacéo profissional e
também entre os corredores, provavelmente
devidoaumnivel de informacao diferenciado
acerca da prescricio. Ainda abordando a
FC, ¢ importante ponderar a existéncia de
um aspecto negativo quando se faz uso de
equacoes para estimar a FC maxima. Isto
porque tais expressdes matematicas possuem
erros de estimacdo extremamente altos.!> '°
Por isso, o ideal é que se adote a FC maxima
alcancada em um teste de exercicio.
da  aptidao
especificamente aerdbica, pode ter um
reflexo positivo na qualidade de vida'”
sobretudo em individuos de idade avancada.
Muito embora o condicionamento fisico
tenha sido pouco referendado como objetivo
pretendido, epidemiologicas!'®*
demonstram maior sobrevida entre os mais

A melhora fisica,

estudos

condicionados fisicamente. No tocante ao
lazer, nossos resultados também ndo foram
expressivos, denotando pouco interesse dos
entrevistados neste aspecto. Porém, o ideal
seria que o tempo destinado para o exercicio
fisico fosse interpretado como um momento
de lazer com bonus de melhora da qualidade
de vida e do condicionamento fisico.
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Ao compararmos resultados
com os encontrados por Coelho et al?,

em uma abordagem parcialmente similar,

Nnossos

verificamos congruéncias no que diz respeito
a frequéncia semanal e ao controle da
intensidade do exercicio. Por outro lado, as
duracdes das sessoes de treinamento tiveram
comportamentos distintos. Haja vista que,
42% de seus participantes exercitava-se
num periodo superior a uma hora. Esta
diferenca esta relacionada com a selecdo da
amostra do referido estudo que abrangeu
além da corrida e caminhada, individuos
que praticavam ciclismo e outras atividades
ndo mencionadas.

Certamente os programas de exercicio
alternativas  mais
saude quanto
para o alcance e manutencdo do objetivo
pretendido. Ademais, o acesso para a
populacio em geral deve ser feito através

das academias de ginastica, porém tais

superviosinado  sao

seguras tanto em relacio 2

estabelecimentos parecem nio atrair nossos
entrevistados. Apesar desse estudo nao
ter investigado esta questido, se mostra
pertinente discutir, pois o desinteresse por
programas formais de exercicio fisico pode
estar relacionado ao custo e, mormente ao
perfil da clientela: jovens com preocupacoes
predominantemente estéticas.

Recentemente,  alguns  estudos*'*
conduzidos com hipertensos encontraram
resultados positivos em programas com nivel
menor de supervisio quando comparado
aos tradicionais. No tocante as abordagens
apropriadas para a populacio em geral,
algumas iniciativas*> ** como o programa
Agita Sao Paulo também vem demonstrando
resultados expressivos.? 26

O motivo pelo qual resolveu-se propor
este estudo vem da observacdo empirica do
aumento dos praticantes de exercicio fisico
ao ar livre na cidade de Petropolis. Tendo
em vista que a pratica regular do exercicio
fisico pode promover adaptacoes fisiologicas
e morfologicas que favorecem um melhor
funcionamento organico, diminuicao dos

Agradecimento

triglicerideos e melhora do perfil lipidico*’, e
diminuicéo do peso de gordura, a iniciativa
pela pratica é sem duvida positiva. Todavia,
¢ de suma importante que se dé de maneira
segura e otimizada.

Para tanto, a massificacio da pratica de
exercicios fisicos deve ocorrer paralelamente
a um aprendizado mais detalhado sobre
a prescricio. Neste sentido, a penetracdo
das informacdes através da midia tem um
papel fundamental®, porém muitas vezes
nio traz precisio no entendimento do
receptor, sendo de fundamental importancia
a implementacéo de politicas publicas que
além de ofertar locais apropriados, incluam
estratégias que possam auxiliar o praticante
no controle do volume e intensidade.

Conclusao

Apesardaslimitacdesdenossaabordagem,
conclui-se que o publico entrevistado
exerce inadequadamente o controle tanto
do volume, que se mostrou freqiientemente
aquém ou demasiadamente elevado, quanto
da intensidade, onde a FC, método mais
indicado, foi o menos utilizado. Desta
forma, a atividade pode invariavelmente ser
um risco a saude ou motivo de desisténcia
da pratica. Considerando que o aumento
da prevaléncia de praticantes de exercicios
fisicos ao ar livre é empiricamente evidente
e que este fenomeno possa estar ocorrendo
populacaes,
deverdo ser conduzidos a fim de investigar
o conhecimento acerca do exercicio fisico
abordando outros aspectos igualmente
relevantes como o tempo disponivel para a
pratica.

em outras novos estudos

Finalmente, é importante salientar que
néo basta motivar para pratica de exercicios
fisicos, mas também tornar as informacoes
inerentes a prescricao acessiveis de maneira
que o praticante tenha o conhecimento
minino para gozar das benesses que a
pratica regular do exercicio fisico pode
proporcionar.

Agradecemos ao professor Dr. Claudio Gil Soares de Aratjo pelas sugestoes que

contribuiram para o término da versao final do texto.
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