SECOM - Secretaria de Comunicaggo da Universidade de Brasilia (UnB)

Tour pela UnB | Brasilia 24h | Links interessantes | Telefones | UnB em nimeros | Tire suas duvidas

NA

Universidade de Brasilia

&> secom

Secretaria de Comunicagio Sobre o site | Histérico | Cadastre-se

Pé&gina inicial

segunda-feira, 24 marc¢o, 2008

UnB Agéncia

Banco de Pautas

Releases

UnB Hoje

UnB Pauta

UnB Clipping

Artigos

Entrevistas

Coletaneas

Coberturas especiais

Jornal UnB Noticias

Acontece na UnB

Galeria de fotos

Atendimento a
imprensa

Criticas e sugestoes

Expediente

Saude

Caminhar faz bem

Estudo da UnB revela que caminhar pelo menos 3.500 passos extras
por dia ja melhoram o desempenho fisico e fun¢éo cardiaca

otomontagem Apoena Pinheiro/UnB Agéncia Para deixar o sedentarismo de
R ' lado n&o é preciso suar
demais a camisa. Bastam 30
minutos por dia de atividade
fisica. A pesquisa cientifica
mundial indica que apenas
trés sessdes de dez minutos
por dia de atividade fisica,
ainda que intercalados, ja
podem ser suficientes para
melhorar a atividade do
coragdo e o desempenho fisico. Quem afirma é o pesquisador Luiz
Guilherme Grossi Porto, que defendeu o doutorado em Ciéncias Médicas, em
novembro de 2007, na Faculdade de Medicina da Universidade de Brasilia
(UnB), sob orientagdo do professor Luiz Fernando Junqueira Jr. da
Faculdade de Medicina e co-orientagcdo da professora Keila Fontana da
Faculdade de Educacéo Fisica. Ele sugere que os 30 minutos diarios de
atividade fisica facam parte das politicas publicas de satude do governo,
como forma de reduzir os gastos com a saude.

Porto realizou um estudo inédito com 19 individuos do sexo masculino,
entre 18 e 50 anos, sedentarios e saudaveis, sem qualquer problema
clinico. O grupo tinha inicialmente uma média habitual de passos diarios
cerca de 30% a menos que o recomendado. Esses voluntarios apresentaram
melhora no desempenho fisico e tendéncia a melhor regulacdo da atividade
cardiovascular com um simples acréscimo de 3.500 passos por dia, o que
equivale a aproximadamente a uma caminhada diaria de 30 minutos,
adicionados a rotina habitual.

“Isso provavelmente acontece porque o exercicio melhora a regulagdo do
aparelho cardiovascular por meio da agdo do sistema nervoso autbnomo
que controla o coragdo e os vasos sangiineos. A porgdo parassimpatica do
sistema nervoso autdnomo, responsavel pela atenuagdo do funcionamento
cardiovascular e pela estabilidade metabdlico-energética, parece funcionar
melhor apoés o treinamento fisico”, explica o pesquisador.

Os voluntérios da pesquisa utilizaram um peddmetro (aparelho que mede o
numero de passos dos individuos) por duas semanas. No periodo anterior ao
teste, eles davam cerca de 7.295 passos diarios. Durante a pesquisa eles
eram orientados a aumentar esse valor em 3.500 passos. Para avaliar os
efeitos do aumento do nimero de passos diarios, os voluntarios passaram
por avaliagbes do controle do sistema nervoso autdnomo sobre o coragao e
da capacidade fisica antes e ap6s o aumento no nivel de atividade fisica.

A regulacédo nervosa sobre o coragéo foi avaliada no Laboratdrio
Cardiovascular da Faculdade de Medicina, por meio da analise da
variabilidade da frequéncia cardiaca, que permite verificar como as divisdes
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Daiane Souza/UnB Agéncia

Luiz Guilherme Grossi
Porto é licenciado como
professor de Educacéo Fisica
formado pela UnB, mestre
em Fisiologia Cardiovascular
pela UnB e doutor em
Ciéncias Médicas pela
Faculdade de Medicina da
UnB. Atua como professor
voluntario junto ao
Laboratoério Cardiovascular da
Faculdade de Medicina da
UnB e como professor de
uma faculdade particular de
Brasilia. Também é
coordenador de um programa
de combate ao sententarismo
no Tribunal Superior do
Trabalho - TST.
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simpética e parassimpéatica do sistema nervoso autbnomo agem no coragao.
O desempenho fisico foi avaliado no Laboratério de Fisiologia do Exercicio da
Faculdade de Educacéo Fisica, por meio de um teste de esforco feito com
ergoespirométrico, que determina o limiar anaerdbico. Durante alguns
minutos os participantes caminhavam ou corriam na esteira e a cada dois
minutos o pesquisador aumentava a velocidade da maquina. Por meio desse
teste eram avaliadas as trocas gasosas dos individuos— consumo de
oxigénio e eliminagao de gas carbdnico — para determinar o limiar
anaerobico.

MELHORA NO CONDICIONAMENTO - Abaixo desse limiar, o individuo
que pratica o exercicio estd numa zona de conforto. Isto significa que ele
faz exercicio com seguranca, fica menos cansado e adquire mais eficiéncia
na producao e queima de energia. Este teste era repetido trés semanas
depois de iniciar o aumento do numero dos passos diarios. Ao final da
avaliacdo, apods o ultimo teste de esfor¢o, os individuos apresentaram uma
melhora significativa de 8% no desempenho fisico, ou seja, necessitaram de
maior carga de esforco para chegar no referido limiar.

Segundo Porto, a intencdo do estudo € mostrar que a simples caminhada
diaria € uma atividade fisica, segura, fisiolégica, sem restri¢des, acessivel e
de custo nulo. “N&o é preciso calgar um ténis especial ou vestir uma roupa
especial ou dedicar muito tempo. Uma simples caminhada, ou o aumento no
numero de passos diarios, sdo suficientes para a pessoa sair do
sedentarismo”, aconselha.

CURIOSIDADES

- Embora os individuos aleguem falta de tempo como desculpa para nao
se exercitar, Porto verificou que nos finais de semana os voluntarios
caminhavam menos, com reducdo média dos passos diarios de 14% em
relacao aos dias de semana.

- O peddbmetro detecta o nimero de passos por meio da oscilagdo vertical
do quadril

- Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, para deixarem de ser
sedentarios, os individuos precisam de no minimo 30 minutos por dia de
atividade fisica moderada, por pelo menos 5 dias por semana.

- Diferente do exercicio fisico, a atividade fisica engloba todo movimento
que gere um gasto energético maior que o de repouso, como subir
escadas, lavar o carro, caminhar, etc.

CONTATO
Luiz

Guilherme
Grossi Porto
pelo e-mail
luizporto@unb.
br
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