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SIGNIFICANDO A PRATICA DE CAMINHADA NO PROJETO
“SAUDE EM MOVIMENTO”

Cristina Feix Leichtweis', Maria Aparecida Baggio? Alacoque Lorenzini Erdmann?

RESUMO: Este estudo qualitativo exploratdrio-descritivo objetivou conhecer os significados da pratica de caminhada
para os participantes do Projeto “Satde em Movimento”, no Municipio de Bombinhas, Santa Catarina. Participaram 10
sujeitos, de ambos os sexos, com idades entre 46 ¢ 70 anos. Questionario semiestruturado e notas de campo constituiram
os dados, que interpretados por meio da analise de contetido, originaram quatro categorias: Significados da pratica de
caminhada; Motiva¢do para pratica de caminhada; Beneficios da pratica de caminhada; Interrupgdo da pratica de
caminhada. Os significados atribuidos a pratica de caminhada estdo relacionados a busca de um estilo de vida mais
saudavel, que associa bem-estar fisico, mental e social, motivando e condicionando os sujeitos a um viver, ser e sentir-se
mais saudavel. A ocorréncia de doenga, a necessidade de tratamento e/ou de reabilitagio foram os principais motivos que
levaram a busca da caminhada, assim como a inten¢ao de reverter o sedentarismo.

Palavras-Chave: Enfermagem; Caminhada; Exercicio; Promog¢ao da satide; Assisténcia a saude.

SIGNIFYING THE PRACTICE OF WALKING IN THE
‘HEALTH IN MOVEMENT’ PROJECT.

ABSTRACT: This qualitative, exploratory-descriptive study aims to understand the meanings of the practice of walking
for the participants of the ‘Health in Movement’ project in the municipality of Bombinhas in Santa Catarina, Brazil.
Ten subjects participated, of both sexes, between 46 and 70 years of age. The data was taken from a semi-structured
questionnaire and field notes which, interpreted through content analysis, generated four categories: Meanings of the practice
of walking; Motivation for the practice of walking, Benefits of the practice of walking and Interruption of the practice of
walking. The meanings attributed to the practice of walking are related to the search for a more healthy lifestyle, which
is associated with physical,, mental and social well-being, motivating and conditioning the subjects to living, being and
feeling healthier. The principle reasons which led people to walking and the intention to reverse their sedentarism were
the occurrence of illness and the necessity for treatment and/or rehabilitation.

KEYWORDS: Nursing; Walking; Exercise; Health promotion; Health assistance.

SIGNIFICANDO LA PRACTICA DE CAMINATA EN EL PROYECTO
“SALUD EN MOVIMIENTO”

RESUMEN: Este estudio cualitativo exploratorio-descriptivo tuvo el objetivo de conocer los significados de la practica
de caminata para los participantes del Proyecto “Salud en Movimiento”, en el Municipio de Bombinhas, Santa Catarina.
Participaron 10 sujetos, de ambos los sexos, con edades entre 46 y 70 afios. Cuestionario semiestructurado y apuntes de
campo constituyeron los datos, que fueron interpretados por medio del analisis de contenido y originaron cuatro categorias:
Significados de la practica de caminata; Motivacion para practica de caminata; Beneficios de la practica de caminata;
Interrupcion de la practica de caminata. Los significados asociados a la practica de caminata se relacionan a la busqueda
de un estilo de vida mas saludable, que asocia bienestar fisico, mental y social, motivando y condicionando los sujetos
a un vivir, ser y sentirse mas saludable. La ocurrencia de enfermedad, la necesidad de tratamiento y/o de rehabilitacion
fueron los principales motivos de la busqueda de la caminata, asi como la intencion de dejar el sedentarismo.
PALABRAS-CLAVE: Enfermeria; Caminata; Ejercicio; Promocion de la salud; Asistencia a la salud.
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INTRODUCAO

A pratica regular de atividade fisica resulta em
beneficios relacionados tanto a prevencdo quanto
a recuperacdo de doengas, incluindo as cronico-
degenerativas. A atividade fisica, quando praticada
regularmente, pode reduzir o risco de mortes prema-
turas, doencas cardiovasculares, acidente vascular
cerebral, cancer de colon e mama e diabetes tipo II,
além de poder contribuir na prevencao ou reducao
da hipertensao arterial, prevenir o ganho de peso,
auxiliar na prevencdo ou redugdo da osteoporose,
promover bem-estar, reduzir o estresse, a ansiedade
e a depressdo. Também pode promover integragdo
social quando praticada em grupo.

Atividade fisica é entendida como qualquer esfor¢o
muscular voluntario que resulte em gasto energético,
desde atividades ocupacionais, diarias, até atividades
mais complexas®. A atividade fisica é recomendada e
deve ser estimulada para as pessoas de todas as idades,
cujos beneficios associados a satde ocorrem mesmo
quando a atividade ¢ iniciada em uma fase tardia da
vida® e por pessoas portadoras de doengas cronicas®.

Por ser uma atividade fisica de baixo impacto e
intensidade, que reduz a incidéncia de lesoes, a ca-
minhada pode ser realizada em qualquer lugar, sendo
acessivel e segura para a maioria das pessoas®. Desse
modo, como modalidade de atividade fisica aerdbica,
a caminhada tem grande procura com fins de saude e
inimeras vantagens por ser plenamente adaptada ao
nivel de condicionamento de cada individuo.

Cada vez mais as pessoas estdo utilizando locais
publicos, como pragas, bosques, calgcaddes e avenidas,
para a pratica de caminhada. Ao observar a existéncia
de um grande nimero de praticantes de caminhada, na
areia, na Praia de Bombas no Municipio de Bombinhas-
SC sem seguir acompanhamento e/ou orienta¢ao de um
profissional qualificado, um educador fisico e bombeiro
elaborou, em 2007, um projeto de caminhada assistida
denominado Projeto Saide em Movimento (PSM)®,
que visa assistir os caminhantes durante a pratica de
caminhada, oferecendo acompanhamento e orientagao
profissional em saude.

A Prefeitura Municipal de Bombinhas®, por meio
da Secretaria de Saude, apoiou o PSM ¢ autorizou a
participacdo de profissionais da area da satde, mé-
dicos e enfermeiros da Unidade Basica de Satde do
Bairro de Bombas, para avalia¢do e acompanhamento
da saude dos integrantes do projeto. A Fundacao Mu-
nicipal de Esportes da Prefeitura de Bombinhas, que

fomenta praticas desportivas formais e nao formais
e incentiva praticas de lazer como forma de promo-
¢do social e pratica esportiva informal, concedeu a
contratacdo de quatro bolsistas de Educagdo Fisica
para o desenvolvimento do projeto, juntamente com
o coordenador, também educador fisico, e disponibi-
lizou a confecgdo de cartazes de divulgagao. Alguns
comerciantes do Bairro de Bombas ofereceram contri-
buigdes para a confeccao de camisetas personalizadas
para os integrantes. Desde 2009, com a mudanca
do governo municipal, os novos dirigentes buscam
se familiarizar com a proposta para oferecer novas
possibilidades de incentivo.

No periodo deste estudo, a equipe de saude do
PSM era composta pelo coordenador e educador fisico,
quatro estagiarios de Educacao Fisica e uma enfermeira
voluntaria. Participavam do grupo de caminhada apro-
ximadamente 20 pessoas, cuja pratica acontecia trés
vezes por semana, com inicio as 7 horas da manha e
dura¢do de uma hora.

A proposta do PSM possui importante relacao
com a area da Enfermagem, quando busca por meio
da atividade fisica, na modalidade de caminhada, a
promocgao da saude das pessoas, do viver saudavel e
da qualidade de vida, contribuindo na prevencao e no
tratamento de doengas ja instaladas, tendo o cuidado
humano como resultado de suas acgdes. Essas agoes
entrelagam multiplas dimensdes de cuidado e requerem
integragdo multidisciplinar e multiprofissional para o
atendimento dos participantes do PSM.

A Enfermagem, assim como outras profissdes da
area da satde, também pode oferecer importantes
contribui¢gdes junto a grupos sociais, como o da
pratica de caminhada, cujas agdes podem somar-se
as acdes de outros profissionais na promog¢ao da
saude das pessoas, ¢ na minimiza¢do dos riscos
de doencas ou agravo das ja existentes. A atuagao
multiprofissional/multidisciplinar dos profissionais
de enfermagem e de satide pode atingir a interdis-
ciplinaridade no cuidado das pessoas, que quando
combinada as agdes sociais e profissionais, condi-
ciona para um melhor viver, para melhores praticas
e para a promog¢ao da saude de um grupo social.

Conforme o exposto, como enfermeiras e investi-
gadoras cientificas, questionamos: quais os significa-
dos da pratica de caminhada para os participantes do
PSM? Assim, o estudo teve como objetivo conhecer
os significados da pratica de caminhada para os
participantes do PSM, no Municipio de Bombinhas,
Estado de Santa Catarina.
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METODOLOGIA

Trata-se de estudo de campo, de abordagem qua-
litativa, exploratoria e descritiva. Participaram do
estudo 10 adultos, de ambos os sexos, que frequen-
tavam ativamente o grupo de caminhada do PSM ha,
no minimo, dois meses; com frequéncia regular de, no
minimo, duas vezes por semana; que consentiram sua
participagdo no estudo por livre e espontanea vontade,
apos explicagdo dos objetivos € metodologia proposta,
mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido. O Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos da Universidade Federal de Santa Cata-
rina aprovou, sob o n. 176/09, a realizacdo da pesquisa,
sendo respeitados todos os preceitos éticos previstos
na Resolugdo 196/967, em todas as suas etapas.

A entrevista semiestruturada e as notas de campo
compdem os dados do estudo. As entrevistas foram
realizadas aleatoriamente ¢ o tamanho da amostra foi
determinado pela saturagao dos dados, ou seja, quan-
do ocorreu reincidéncia de informagdes e nenhuma
informagao nova foi acrescentada com a continuidade
do processo de pesquisa. O questionario semiestru-
turado foi composto pelas seguintes questdes: Vocé
participa do Projeto Saude em Movimento ha quanto
tempo? Vocé participa quantos dias por semana?
O que lhe motivou a participar? Vocé ja parou de
participar por algum periodo? Por qual razdo e que
altera¢des percebeu? Vocé fez avaliacdo de saude/
médica antes de iniciar a pratica de caminhada?
Vocé realizou avaliagdo de sua saude ap6s o inicio
das caminhadas? Vocé percebeu alguma mudanga
em sua vida apos a inser¢do das caminhadas? Qual
o significado da pratica de caminhada para vocé?

Para garantir o anonimato, cada participante
escolheu o codinome de um peixe, ¢ que foram:
Salmao, Espada, Garoupa, Cagdo, Moreia, Dourado,
Namorado, Anchova, Pirauna ¢ Badejo.

Os resultados foram interpretados por meio de
analise do conteudo®. Primeiramente, foi realizada
uma leitura de contato com os dados coletados. Em
seguida, foram realizadas varias leituras do mesmo
material, visando um maior aprofundamento das in-
formacgdes e consequente busca dos significados das
falas dos participantes. Foram selecionadas, no texto,
as palavras-chave ou frases de significativa impor-
tancia para a formacdo das unidades de significado.
Posteriormente, essas unidades foram classificadas e
agregadas, sendo entdo, definidas as categorias que sdo
apresentadas na sequéncia do estudo.
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RESULTADOS

O estudo ¢ constituido por 10 participantes, sendo
cinco homens e cinco mulheres, nove casados e um
viuvo, com idades entre 46 ¢ 70 anos. Quanto a esco-
laridade, seis sujeitos possuiam o Ensino Fundamental
incompleto, dois o Ensino Médio completo, um o En-
sino Médio incompleto e um estava cursando o Ensino
Superior. Cinco eram aposentados, quatro do lar e um
motorista; todos procedentes de Bombas, bairro de
Bombinhas, campo do estudo.

Emergiram da analise dos dados as seguintes catego-
rias: Significados da pratica de caminhada, Motivagdo
para prdatica de caminhada,; Beneficios da pratica de
caminhada; Interrup¢ado da prdatica de caminhada.

Com relagdo aos Significados da pratica de cami-
nhada, os integrantes do PSM, relacionam a caminhada
a busca de um estilo de vida mais saudavel, que associa
bem-estar fisico, mental e social. Apreende-se, nos
depoimentos, que a pratica de caminhada, neste caso
na praia, possibilita a reposi¢ao de energias, o sentir o
proprio corpo, o arejar a cabega, a interacdo humana
entre os seres, o sair da rotina; favorece a harmoniza-
¢do junto a natureza, a introspeccao pelo ser humano
e a renovacao da vida, condicionando a saude mental
associada como associada a saude fisica; reporta o
sentido da vida em ambiente saudavel, sem poluicao,
seja ambiental ou visual, podendo estar em contato
com a natureza, com a complexidade da vida natural,
sentido as sensag¢des e vibragoes do ambiente, como
se evidencia nas falas dos participantes:

Caminhar é energia, é saude. Eu me sinto super bem |...]
é um momento s6 meu. E a natureza e o meu ser, meu
corpo. Procuro me harmonizar nesta hora. (Anchova)

Saude, sauide em primeiro lugar. (Dourado)

Ver este mar é vida. Como diz meu filho: parece que
a gente esta renovando a vida, que o mar estd assim,
praia deserta, pouca polui¢do, pouca poluicdo visual,
amizades. (Espada)

Para mim é tudo, porque a gente sem exercicio ndo
vive, a gente morre ou fica numa cadeira de rodas.
Porque, para mim, é tudo. Exercicio e caminhada é
tudo, sendo nao tem sentido a vida. (Garoupa)

Incentiva muito a pessoa que é deprimida, que sofre
depressdo. Isso ajuda bastante, porque tem comuni-
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cagdo com os outros e o ar que a gente respira jd é
o suficiente para tirar a gente da rotina, porque é a
rotina do dia-a-dia que faz a gente ficar assim. E arejar
a cabega também é otimo. (Moreia)

Anchova realiza suas caminhadas sem conversar com
outros participantes e, quando questionada, justificou sua
atitude peculiar em razdo do bem-estar proporcionado ao
contemplar, ouvir e sentir a interagdo com a natureza, um
significado atribuido a pratica de caminhada em meio a
beleza e diversidade natural de uma praia.

Quanto a categoria Motiva¢do para prdatica de
caminhada, a ocorréncia de doenga, a necessidade de
restauracdo ¢ de manutencdo da saude, tanto fisica
quanto mental, sdo condi¢des motivadoras para inicio
do caminhar como pratica regular de atividade fisica
pelos participantes do PSM. A ocorréncia de doengas
como Acidente Vascular Cerebral (AVC), depressao,
hipertensao, diabetes, hipercolesterolemia, algias mus-
culoesqueléticas, a necessidade de tratamento e/ou de
reabilitagcdo dessas doencas, bem como a percepgao do
sedentarismo, foram os principais motivos que levaram
os participantes a pratica de caminhada.

Foi a doenga, o AVC. A melhoria da saude, que é o
mais essencial [...] se eu fizesse [caminhada) ha muitos
anos atras, talvez ndo teria acontecido nada comigo.
(Salmao).

Melhorar meu colesterol [...]. (Espada).

Melhorar a coluna. Eu sofro muito da coluna, [de]
colesterol e pressdo alta. |...]. (Garoupa).

Por causa dos meus problemas, diabetes e problemas
na coluna |...]. (Moreia).

A gente era muito sedentario |...]. (Dourado).

Como os principais motivos da busca pelo cami-
nhar, nesta categoria, estdo os relacionados ao trata-
mento de doengas pré-existentes e a reabilitagdo da
saude dos participantes. Percebe-se a importancia da
avaliacdo fisica, médica e de enfermagem para prevenir
complicagdes decorrentes das doengas ja existentes e
ou detectar outras, precocemente. Desse modo, importa
aos profissionais de satide envolvidos quantificar e
qualificar a intensidade adequada da atividade a ser
seguida, a fim de alcancar os resultados desejados,
sejam eles profilaticos e/ou de controle de doenca pré-

existente, evitando sua progressdo ¢ promovendo a
reabilitacdo do participante.

Acerca dos Beneficios da pratica de caminhada,
esses sdo essencialmente associados a redugao de algias
musculoesqueléticas, com consequente redugdo do uso
de medicagdes analgésicas, melhora dos niveis presso-
ricos arteriais, dos niveis de colesterol, da qualidade
da alimentac¢do, da circulagdo periférica, da condigao
fisica, da disposi¢do e emagrecimento.

Caminhando vocé percebe que ndo fica doendo. Vocé
agacha, vocé levanta, vocé corre [...]. (Piratina)

Evitar tomar um remédio, que as vezes faz bem por
um lado e prejudica de outro. Eu ndo acredito que
uma pessoa que toma quatro ou cinco medicamentos
por dia vai fazer bem. [..] O caminhar evita essas
coisas [uso de medicacdo]. Antes, eu acordava e doia
o0 corpo e agora ndo doi nada, ndo sinto nada. Acordo
e ndo sinto dor no corpo, mesmo com esse problema
da perna [deficiéncia devido a fratura de fémur, por
atropelamento, em 2007] [...]| Eu me recuperei em 4
meses e comecei a fazer fisioterapia aqui na praia,
andando na agua. (Namorado)

E um dtimo exercicio para circulacdo [a caminhadal],
principalmente para quem tem falta de circulagdo,
como eu tenho. Eu ndo tive mais cdimbra nas pernas,
nem dorméncia nas maos. [...| Emagreci 5 kg em trés
meses. (Moreia)

Eu melhorei meu colesterol, um monte! Fazer os
exercicios da mais vontade de melhorar minha ali-
mentagdo. (Espada).

Para mim foi uma coisa excelente, ficar com mais prepa-
ro fisico. E bom demais! Dentro de um més eu emagreci
5 kg. Foi otimo! Eu tive mais disposi¢do. (Cagao)

No que diz respeito a Interrupgdo da pratica de
caminhada, ao contrario da categoria anterior, os par-
ticipantes apontam prejuizos fisicos percebidos apos
terem ficado algum periodo sem praticar a caminhada,
tais como: algia, em especial na coluna; elevagao dos
niveis de colesterol; regressao do preparo fisico; au-
mento de peso; perda na qualidade do sono:

Eu notei que quando participei do grupo, ano passado,
o verdo inteiro, eu emagreci. No ano que parei, eu ja
engordei tudo de novo. (Salmao)

Cogitare Enferm. 2011 Jul/Set; 16(3):505-10



Nesses trés meses que parei, eu estou quase morta,
ndo consigo nem dormir direito. Estou morrendo da
coluna. Quando eu tava caminhando, ajudou uns 80%.
(Garoupa)

A gente sente quando tem este problema do cidtico. Eu
fico parado, uma, duas semanas, e senti que 0 corpo
esta regredindo. (Badejo)

Em janeiro, meu colesterol estava em cento e alguma
coisa. Agora, esta em trezentos de novo. Falta de
caminhada, falta de cuidar da alimentagao, falta de
exercicio. Eurelaxei! Depois que eu peguei uma virose
forte, fiquei sem animo de caminhar e descuidei da
saude, da alimenta¢do. (Espada)

Razdes particulares dos sujeitos determinaram a
interrupgdo da pratica de caminhada por periodo de-
terminado. A percepcdo dos danos e retrocessos fisicos
percebidos pelos proprios participantes foi positiva, no
sentido de permitir a identificagdo dos beneficios da
pratica de caminhada, quando realizada regularmente.

DISCUSSAO

Os aspectos psicologicos, de bem-estar e prazer,
advindos da pratica regular de caminhada, podem
ser justificados pelo aumento da liberacdo de hor-
monios da hipofise anterior (beta adrenérgicos)
durante o exercicio, com consequente diminuicdo e
prevencdo de condi¢des depressivas®,

Os resultados confirmam a relagdo positiva entre
atividade fisica e percepcao de satideV. Entretanto, ndo
apontam a preocupagdo com a estética, a autoimagem
e a aparéncia corporal como significados da pratica de
caminhada, conforme apontado em pesquisa'?.

A inatividade fisica é fator de risco para a ocorrén-
ciade AVC, para o desenvolvimento de doenca arterial
coronariana e para o favorecimento de fatores de risco
cardiovasculares, como obesidade, pressdo alta, baixo
HDL colesterol (bom colesterol) e diabetes'". Tendo
algumas dessas doencas ja manifestadas, a motivagao
dos participantes para pratica de exercicios fisicos
converge com resultados de estudo cujas motivagdes
foram, fundamentalmente, recuperar lesdes, melhorar
a saude, adotar estilo de vida saudavel e atender pres-
cricdo médica, entre outras!'?.

Quanto ao AVC, estudo estadunidense aponta que
pessoas que caminham duas horas (ou andam rapida-
mente - 5 km/h ou mais) por semana tém diminuido
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o risco de desenvolver a doenga ou a sua reincidéncia
em relag@o as pessoas que nao praticam atividades fisi-
cas'?, Em portadores de sequelas de AVC, a atividade
pode ajudar na adaptacgdo de suas novas necessidades,
na melhoria da sua qualidade de vida e influenciar be-
neficamente nos aspectos fisico, emocional e social®?.
A caminhada, por ser um exercicio aerobico, con-
tribuiu para a perda de peso de alguns participantes
do estudo, incentivando-os a manter o habito dessa
pratica. Também possibilitou beneficios ao sistema
musculoesquelético, que além de proporcionar redu-
cdo de algias, possibilitou melhora do preparo fisico/
da condicao fisica, com consequente repercussao na
melhora da disposi¢ao, da flexibilidade e da capacidade
de execugdo de tarefas do dia-a-dia.
Em estudo semelhante, beneficios fisicos como
a diminuicdo de dores, a melhora da qualidade do
sono ¢ dos movimentos também foram associados
pelos sujeitos a pratica de exercicios, confirmando os
resultados da presente pesquisa. Em contrapartida,
esses mesmos sujeitos nao associaram a interrupgao
da pratica de exercicios com modificagcdes pessoais
ou no estilo de vida, nem reconheceram pioras fisicas
como constatado, a exce¢do de uma participante?.
Mediante a necessidade de interrupgdo temporaria
da pratica de caminhada pelos participantes do PSM, jul-
ga-se relevante que os profissionais de satde estimulem
o retorno a atividade, dentro das possibilidades e limita-
¢oes daqueles. Também é relevante que os profissionais
de saude criem estratégias para minimizar ou diminuir
a interrup¢ao da pratica de caminhada, no caso de nédo
haver enfermidade ou contra-indicac@o que a justifique,
tendo em vista que o nimero de participantes no PSM
ja foi trés vezes superior ao do momento da pesquisa.
A Enfermagem, inserida em uma equipe multi-
disciplinar, complementa as a¢des de saude na busca
da assisténcia do individuo, de uma maneira indivi-
dualizada. Assim, o cuidado de enfermagem também
¢ importante no processo de avaliagdo e acompanha-
mento da atividade fisica, neste caso a caminhada,
podendo o profissional direcionar cuidado especifico as
pessoas que buscam atividade fisica como uma forma
de melhorar a qualidade de vida, de prevengao e/ou
tratamento de doengas!.

CONSIDERACOES FINAIS
Os resultados permitiram conhecer os significados

da pratica de caminhada para os participantes do PSM,
as condi¢odes de saude-doenca que motivaram a inser-
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¢do da caminhada em suas vidas, os beneficios pro-
porcionados e os prejuizos percebidos por eles quando
a caminhada foi interrompida temporariamente.

Os significados atribuidos a pratica de caminhada
estdo relacionados a busca de um estilo de vida mais
saudavel que associa bem-estar fisico, mental e social,
que desperta sentimentos, percep¢ao € compreensao
quanto ao viver, ser e sentir-se mais saudavel. A ocor-
réncia de doencga, a necessidade de tratamento e/ou
de reabilitagdo e o sedentarismo foram os principais
motivos que levaram a busca da caminhada.

Os beneficios percebidos pelos participantes, por
meio da pratica de caminhada, foram associados a
redugdo de algias, do uso de medicacdes, da pressdo
arterial, dos niveis de colesterol, melhora da circulag¢do
periférica, da condigao fisica, da disposi¢ao e emagre-
cimento. Vale ressaltar que a avaliagdo fisica, médica
e de enfermagem no processo da caminhada estdo
diretamente envolvidos com os beneficios percebidos
pelos participantes. Entretanto, ap6s um periodo sem
praticar a caminhada, a algia, em especial na coluna,
a elevacdo dos niveis de colesterol e a regressao do
preparo fisico foram condigdes fisicas percebidas como
prejudicadas pela auséncia da atividade fisica.
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