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1. INTRODUCAO

A caminhada é uma atividade fisica indicada para pessoas iniciantes na
pratica de atividade fisica suscetiveis a lesdes ortopédicas (idosos,
pessoas com peso corporal elevado, mulheres pdésmenopausadas,
portadores de doencas cronico-degenerativas, dentre outros), portadores
de risco para doencas cardiocirculatorias e respiratérias (fumantes,
hipercoleristémicos, hipertensos, estressados, sedentarios) e que gostam
dessa atividade fisica. (MAZO, 2004).

Assim, conforme a citacdo acima, entrar na terceira idade e ficar em casa, dormindo,
tricotando, assistindo TV, vivendo no sedentarismo, hoje em dia, ndo deve mais ser sindbnimo
de tristeza, desanimo e doencas para as pessoas acima de 60 anos. Isso acontece, porque
atualmente, devido a varias pesquisas, ja foi comprovado que as atividades fisicas praticadas
por idosos aumentam consideravelmente a qualidade de vida de muitos deles. Mudar os
habitos de vida, através de atividades fisicas, assume o efeito benéfico para um estilo de vida
ativo, na manutencédo da capacidade funcional e da autonomia fisica durante o processo de
envelhecimento.

Devido a essas informacdes, e pela vontade de cada vez mais incentivar os idosos a
praticarem alguma atividade fisica, como a caminhada, é que se desenvolveu essa pesquisa,
como também para entender melhor os efeitos que a caminhada pode proporcionar na vida de
um idoso, j& que individuos fisicamente ativos apresentam menor deterioracdo da aptiddo
fisica.

Portanto, a relevancia desta pesquisa esta relacionada ao incentivo a caminhada, como
atividade fisica diaria, como prevencao das habilidades dos idosos, uma vez que, as alteracfes
fisicas s@o em grande parte provenientes da imobilidade. A falta de movimentacao leva muitas
vezes a fraqueza e encurtamento muscular, resultando na dificuldade de se movimentar e
comprometendo intermitentemente as fungdes organicas do idoso.

Reconhece-se entdo que esse tema merecera maior reflexdo, por entender que hoje em
dia diversas pessoas que praticam a caminhada, como uma atividade fisica diaria, apesar de
ser uma atividade fisica simples, traz uma diversidade de beneficios.

Os exercicios e as atividades fisicas, quando praticadas regularmente, podem contribuir
significativamente para compensar determinada deficiéncia, aumentar a capacidade funcional
ou simplesmente proporcionar prazer a quem 0s pratica.

A atividade fisica € capaz de beneficiar a todas as pessoas, independente da faixa
etaria, mas ela se faz especialmente importante a salde das pessoas da terceira idade.
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2. OBJETIVOS: Identificar e descrever os beneficios da caminhada para uma melhor
gualidade de vida.

3. Qualidade de Vida

Atualmente deve-se considerar que falar de qualidade de vida, seja 0 mesmo que falar
de se manter uma vida saudavel. Vivendo saudavel, se vive mais. Assim, para se obter
gualidade de vida, é necessario que haja um equilibrio e bem-estar entre 0 homem como ser
humano, com a sociedade em que vive e as culturas existentes.

Uma das questdes que se mantém em discussdo na sociedade e até mesmo no
Ministério da Saude, em relacéo a qualidade de vida, é a questao dos cuidados que se deve ter
com o idoso. E preciso salientar que, mantendo os cuidados adequados com os idosos,
resultard numa velhice estavel. "[...] uma velhice tranqlila é o somatério de tudo quanto
beneficie o organismo, como por exemplo, exercicios fisicos, alimentacdo saudavel, espaco
para o lazer, bom relacionamento familiar, enfim, é preciso investir numa melhor qualidade de
vida". (PIRES, et.al., 2009).

O movimento € uma das melhores maneiras de buscar uma melhor qualidade de vida.
De acordo com Rodrigues (2003), “[...] ja no ventre materno, a crianca manifesta essa
necessidade, sendo uma conduta molar do individuo acentuada na area fisica coexistindo com
o0 mundo externo e a mente”. Assim, percebe-se, como um simples ato de mexer-se pode
mudar substancialmente a vida de uma pessoa.

Devido a esses cuidados, atualmente a expectativa média de vida vem aumentando,
isso também acontece devido as orientacdes de médicos, de propagandas em TV, de
educadores fisicos, que visam o incentivo a pratica de exercicios fisicos. Em virtude dessas
orientacbes, a participacdo do idoso em programas de exercicio fisico regular vem
aumentando, o que influencia diretamente no processo de envelhecimento, com impacto sobre
a gualidade e expectativa de vida, como afirma: Matsudo & Matsudo (1992), quando expde as
vantagens da pratica ao movimento,

[...] melhoria das fungbes orgéanicas, garantia de maior independéncia
pessoal e um efeito benéfico no controle, tratamento e prevencédo de
doencas como diabetes, enfermidades cardiacas, hipertensao,
arteriosclerose, varizes, enfermidades respiratorias, artrose, disturbios
mentais, artrite e dor cronica. (MATSUDO & MTSUDO, 1992, p. 23)

Assim, mostra-se que a pratica da atividade fisica, em especial o ato de caminhar, é um
dos fatores que motivam esse estimulo a “manutengcdo” da saude. Os praticantes procuram,
com esta forma de atividade fisica, a manutencdo e o aprimoramento da condicdo basica de
saude, j& que a caminhada € uma atividade fisica recreativa, que pode preencher o tempo livre
de qualquer pessoa, e também tem como objetivo favorecer a integracdo e a sociabilizacao
com pessoas da mesma idade.

4. A Pratica da Caminhada

A caminhada é uma atividade fisica aerdGbia de baixo impacto e para os individuos
idosos ela é altamente recomendada, pois, ndo precisa necessariamente de equipamentos
sofisticados, o risco de lesGes é baixo e ndo precisa pagar para se praticar este tipo de
atividade. Lima (2002) complementa dizendo que,

[...] a caminhada é apontada como um dos exercicios aerobicos mais
adequados, especialmente para idosos e individuos portadores de
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doencas cardiacas e metabdlicas como diabetes, obesidade e excesso
de triglicérides no sangue. (LIMA , 2002, p. 45)

O andar possui, entre as principais caracteristicas motoras do ser humano, a interacéo
com o mundo. A perda da capacidade de caminhar para o idoso, prejudica conseqientemente
as suas interacOes sociais e a realizacdo das atividades cotidianas, o que implica que,
preservar a capacidade de caminhar do individuo idoso € manter a sua independéncia fisica e
sua autonomia. De acordo com Guedes (2003), “[...] a caminhada se torna um exercicio muito
eficiente, pois, € uma atividade simples, que praticamente todos podem praticar, e com isso
tem alcancado niveis mais elevados de adeséao”.

Assim, entre tantas as vantagens que se obtém com a pratica da caminhada, vale
salientar que ela permite ao individuo a pratica de exercicios de maneira autbnoma.

Como atividade fisica regular, desde que bem orientada, a caminhada
promove uma seérie de beneficios, tais como: Melhora da saude organica,
sistema cardio — respiratoria, sensacdo de bem estar, melhora da auto-
estima, condicionamento fisico, contato social, diminuicdo do peso
corporal, do estresse, depressédo e pressao arterial [...] os locais mais
recomendados e seguros para a pratica da caminhada sdo os parques,
pracas, bosques e complexo esportivo. (LIMA, 1998, p. 23).

O Professor de Educacdo Fisica pode atuar nesse processo, fazendo prescri¢cdes
adequadas de exercicios fisicos, que se encaixem em cada caso, evitando que o sedentarismo
e 0 estresse, possam levar muitos idosos a morrer por doencas.

5. Beneficios da Caminhada

A caminhada praticada com regularidade passa a ser um componente essencial no
estilo de vida saudavel, prevenindo doengas, melhorando a salde e a qualidade de vida. De
acordo com Mazo,

A caminhada € uma atividade fisica indicada para pessoas iniciantes na
pratica de atividade fisica suscetiveis a lesdes ortopédicas (idosos,
pessoas com peso corporal elevado, mulheres pdsmenopausadas,
portadores de doencas cronico-degenerativas, dentre outros), portadores
de risco para doencas cardiocirculatérias e respiratorias (fumantes,
hipercoleristémicos, hipertensos, estressados, sedentarios) e que
gostam dessa atividade fisica. (MAZO, 2004, p. 45)

Mazo, complementa com essa mesma visdo benéfica a caminhada, quando diz que,

[...] a caminhada é um esforco fisico seguro, pois apresenta reduzidos
riscos de lesbes cardiovasculares e ortopédicos, por ser uma atividade
de simples execucdo, de facil adaptacéo, e de utilizar pouca técnica e
equipamentos, permitindo assim, uma melhor aceitacdo por parte das
pessoas. (MAZO, 2004, p. 56)

Geralmente as pessoas hoje em dia estdo recorrendo a pratica de caminhadas com o0s
objetivos de perder peso (através da queima de calorias) e também como alternativa de obter
alguma melhora da salde como um todo: bem estar fisico, psiquico e emocional. Por esses
motivos, € importante descrever o0s beneficios, dificuldades e peculiaridades do
condicionamento fisico, visando prevenir e atenuar o declinio funcional que o envelhecimento
provoca.
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Com o declinio gradual das aptidoes fisicas, o impacto do
envelhecimento e das doencas, os idosos tende a ir alterando seus
habitos de vida e rotinas diarias por atividades e formas de ocupacao
pouco ativas. Os efeitos associados a inatividade e a ma adaptabilidade
sdo muito sérios. Podem acarretar numa reducdo no desempenho
sérios, na habilidade motora, na capacidade de concentracdo, de reacéo
e de coordenacdo, gerando processos de auto-desvalorizagcdo, apatia,
insegurancga, perda da motivacao, isolamento social e a solidédo. (PIRES,
et al., 2009).

Devido a isso, cabe ao Profissional de Educacgéo Fisica, buscar meios de minimizar e
prevenir estas, tornando-os individuos, principalmente os idosos, mais saudaveis, mais aptos,
ativos, bem dispostos, independentes, reintegrados, com melhores condigbes de vida,
valorizando-se e sendo valorizado, objetivando a melhorias de qualidade de vida. Assim, os
beneficios que as atividades fisicas podem trazer a vida de uma pessoa séo:

Aumenta a eficiéncia do coracdo, melhorando a circulacdo do sangue;
melhora a oxigenacdo das células e do organismo como um todo;
melhora a respiracdo, tornando-a mais eficiente e revitalizando os
pulmdes; fortalece muasculos, o0ssos e ligamentos; contribui para
melhorar a digestado e o funcionamento intestinal; aumenta a resisténcia
e evita a fadiga; regulariza o sistema glandular; melhora a capacidade
mental e a memodria; diminui a gordura corporal e 0 excesso de
colesterol; melhora o sono; retarda o envelhecimento; estimula a
producdo de substancia responsavel pelo bem estar; evita o estresse e
a depressao. (GUEDES, 1995, p. 66)

Em relacdo aos efeitos psicologicos, pode-se dizer que as praticas de atividades fisicas,
assim como a caminhada, podem reduzir a ansiedade e a depressdo. Age contra a insonia,
melhora a auto-estima, como também nas relacdes sociais.

6. CONCLUSAO

[...] quando praticada regularmente, possibilita: melhora a saude
organica; estimula os grupos musculares; melhora a coordenacdo dos
bracos e pernas; auxilia na queima de calorias e gordura, quando
acompanhada de um controle nutricional, melhora as capacidades
motoras, articulares, musculares e cardiorrespiratérias; aumenta a
eficiéncia dos pulmdes, coracdo e vasos sanguineos; fortalece a
musculatura dos membros inferiores, auxiliando numa melhor
sustentacdo da postura corporal; favorece maior contato com o proprio
corpo e com a natureza; relaxa e auxilia no combate a insénia; estimula
a criatividade e proporciona melhor contato social. (MAZO, 2004, p. 46)

Assim, como se pode observar, a velhice deixou de ser sinbnimo de decadéncia fisica e
mental, pois, acredita-se que as praticas regulares de atividades fisicas, em especial a
caminhada, vém mudando a vida de muitos idosos, que antes viviam no sedentarismo, muitas
vezes doentes, e hoje em dia, com a consciéncia plena que se exercitar € saude, busca nessa
atividade um motivo a mais para viver, e lutar contra o preconceito, contra as doencas, e
vivendo em harmonia com o corpo e com a mente.
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