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RESUMO

Resumo: Analisaram-se os efeitos de um programa de 12 semanas de pratica de caminhada e
orientacdo nutricional sobre mudancas em indicadores de gordura corporal de participantes do
projeto de extensdo comunitaria "Caminhando com Saude". Avaliou-se 27 mulheres obesas
com média de idade de 66,8 (DP=9,7) anos. Medidas antropométricas foram realizadas pré e
poOs intervencdo e comparadas pelo teste t pareado (p<0,05). Houve diminuicdo do valor
médio de todos os indicadores de gordura analisados, porém apenas para a dobra cutanea
subescapular a diferenca foi significativa (p<0,05). Este estudo se caracterizou como
guantitativa do tipo pré-experimental (sem grupo de controle), e a selecéo dos participantes do
projeto baseou-se nos seguintes critérios. a) inclusdo: ser portador de diabetes e/ou
hipertens&o e/ou obesidade, bem como ter idade igual ou superior a 18 anos, que comprovasse
tal patologia mediante laudo médico; b) exclusdo: ndo ter disponibilidade para participar das
atividades do projeto e/ou ndo estar apto para a prética de caminhada. Ao todo foram
selecionados 43 individuos, sendo que apenas 27 tiveram a frequéncia minima exigida
durante o periodo de intervencdo das 12 semanas de caminhada (50% de participacdo). Para
mensuracdo dos resultados os participantes foram submetidos a avaliagBes diagndsticas:
clinica, anamnese, antropomeétrica e da aptiddo cardiorrespiratoria. Com excecdo da avaliacao
clinica e anamnese, as demais avaliagOes foram novamente realizadas ao final do projeto, com
0 intuito de observar mudancas destes indicadores com a intervencdo proposta. Além disso,
todos os dias de caminhadas, antes do inicio da pratica, avaliou-se a pressdo arterial (PA) dos
participantes hipertensos e glicemia capilar dos diabéticos. Na avaliagdo antropométrica as
medidas da massa corporal e estatura foram mensuradas de acordo com procedimentos e
técnicas padronizadas (GORDON; CHUMLEA; ROCHE, 1988), sendo utilizado o IMC
(indice de massa corporal), CA (Circunferéncia abdominal), DC (Dobras cutéaneas), avaliacdo
da capacidade cardiorrespiratéria por meio do teste de milhas, aém da afericdo da PA
(Presséo arterial) e FC (Frequéncia Cardiaca). Por meio da andlise, ndo se observou mudanca
significativa no IMC apés a intervencdo. Estes achados foram divergentes aos encontrados
por Monteiro et a. (2004), em investigagdo realizada com 30 mulheres divididas em dois
grupos (grupo dieta e grupo dieta mais exercicio) durante 40 semanas. Em relacdo a CA, foi



percebido a indicacdo para uma diminui¢do dos valores médios entre a primeira e a segunda
avaliagdo, porém ndo significativa (p>0,05). Em estudo realizado por Macédo e Silva (2009)
com mulheres obesas durante 10 semanas, investigou-se os efeitos dos exercicios aerébios
(GA) e exercicios resistidos (GR) sobre a gordura abdominal avaliada pela medida da CA,
onde tanto a DC subescapular quanto a DC tricipital apresentaram diminuicdo em suas médias
com a intervencdo, porém apenas a DC subescapular apresentou diminuicdo significativa
(p<0,05). A comparagdo com outros estudos que investigaram os indicadores de adiposidade
corporal central e periférica, avaliados pelas DC subescapular e tricipital, respectivamente,
fica prejudicada devido a escassez de pesguisas de intervencdo com mulheres obesas na
literatura. O presente estudo possui limitagcbes que merecem detalhamento, tais como: a)
embora fossem realizadas avaliacBes e aconselhamentos periddicos, ndo é possivel garantir
gue todas as participantes aderiram aos habitos alimentares propostos nas agdes educativas,
fato que pode explicar em parte a ndo diminuicdo significativa em todos os parametros
antropométricos estudados; b) foram incluidas na amostra as participantes que frequentaram,
no minimo, 50% dos dias de caminhadas, ou sgja, aguelas que frequentaram mais
assiduamente o programa de caminhadas possivelmente apresentaram melhores resultados; e
C) a auséncia de grupo possivelmente foi a principal limitacdo do presente estudo. Contudo,
em um projeto de extensdo comunitéria onde o principal objetivo deve ser proporcionar
atividades para a populagéo externa a Universidade nos parece incoerente ndo acol her todas as
pessoas interessadas em todas as acbes propostas. O principal achado do presente estudo
consiste na demonstracdo de que a caminhada, uma atividade fisica considerada leve, de
baixo impacto sobre as articulagdes e com grande facilidade de execugdo para grupos de risco
como obesos e idosos, quando associada a orientacdo nutricional, pode proporcionar
beneficios a seus praticantes em poucas semanas, como mudangas ha composi¢ao corporal,
com destaque para a diminuicdo da adiposidade central. Portanto, a prética da caminhada,
realizada trés vezes por semana durante um periodo de 12 semanas, aliada a orientacéo
nutricional, foi eficaz para diminuir a dobra cuténea subescapular em mulheres obesas,
sugerindo que projetos eficazes e de simples execucdo podem ser desenvolvidos por
Universidades e outros setores publicos na perspectiva de promover a salde das pessoas.
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