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O EFEITO DA CAMINHADA SOBRE A HIPERTENSAO ARTERIAL SISTEMICA,
OBESIDADE E ESTRESSE!

Viviane Espindula da Cruz2, Evelise Moraes Berlezi3

Introducao: O presente estudo teve o objetivo de verificar o efeito da caminhada sobre
Hipertensdo Arterial Sistémica, obesidade e estresse. A amostra foi constituida por 5 sujeitos,
sendo que 4 eram do género feminino e 1 do género masculino, todos com diagnostico de
hipertensao arterial sistémica cadastrados na Unidade de Satide da Familia do Bairro Luiz
Fogliatto, no municipio de [jui/RS. A idade média da amostra foi de 61,2+2,58 anos, a idade
minima de 57 anos ¢ maxima de 64 anos. Casuistica e Métodos: A pesquisa tratar-se de um
Ensaio Clinico. Os instrumentos utilizados foram: entrevista, avaliagdo antropométrica através
do indice de massa corporal, percentual de gordura corporal, verificagdo da pressdo arterial
sistémica, teste de Caminhada de 1.600 metros, avaliacdo dos sinais e sintomas do Estresse
através do Inventario de sintomas do Estresse. Resultados: Quanto ao peso e a estatura a
média encontrada pré-treinamento foi 77,8+9,95 Kg e 1,594+0,08 m e no pds-treinamento
75,6£10,89 Kg e 1,59+0,08 m, pode ser observado que todos os sujeitos que participaram do
estudo reduziram peso corporal, sendo 4Kg a maior perda de peso e 1 Kg a menor perda de
peso corporal. Em relagdo ao indice de massa corporal pré-treinamento a média obtida foi
30,88+ 4,71 Kg/m2 e o pos-treinamento 30,20+4,62 Kg/m2. Conforme a classificacdo do IMC
foi verificada que 40% da populagdo apresentavam sobrepeso e 60% apresentavam obesidade,
o percentual de gordura corporal pré-treinamento os sujeitos da amostra apresentaram média
de 31,52+5,68 % e pos-treinamento com 30,93+5,58 %, ocorrendo uma reducdo do
percentual de gordura corporal. Para avaliar o nivel de condicionamento fisico dos sujeitos foi
realizado o Teste de Caminhada de 1.600 m onde ¢ possivel calcular o VO2 max
indiretamente. No pré-treinamento os sujeitos apresentaram uma média de tempo percorrido
de 21,67+1,47 minutos e no pods-treinamento foram 20,56+1,47 minutos. O VO2 max
encontrado no pré-treinamento a média de 11,79+5,75 e no pos-treinamento 17,86+5,52,
apresentando que o exercicio fisico proporcionou um aumento do VO2 max. Dos 5 sujeitos do
estudo 4 realizaram exames laboratoriais para a dosagem de glicose em jejum, trigliceridios e
colesterol total. A médias para estas dosagens foram respectivamente no pré-treinamento
112,25+41,64 mg/dl, 113+18,49 mg/dl e 225,25+£23,16 mg/dl, e no pods-treinamento 103,5 +
22,77 mg/dl, 103,75 + 24,74 mg/dl e 227 + 21,38 mg/dl. Conclusdo: O programa de exercicio
proposto foi efetivo na perda de peso corporal e controle da pressdo arterial e pode servir
como modelo para as equipes de unidades de satide da familia.
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