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B GASTO ENERGETICO ESTIMADO DE MULHERES
IDOSAS EM AULAS DE GINASTICA E DURANTE A

CAMINHADA

0 objetivo do presente estudo foi comparar 0 gasto
energético entre a caminhada realizada como meio de trans-
porte e as aulas de gindstica em mulheres idosas. Foram
avaliadas 17 mulheres com idade média de 65 = 5,5, 70,0
+ 10,8 kg de massa corporal, estatura 156,5 = 6,8 cme
adiposidade 22,1 = 2,5 mm. Todas participavam de um
programa de atividade fisica em um Cenfro de Terceira Ida-
de do Municipio de S3o Caetano do Sul. Para determinar o
gasto energético da caminhada utilizada como meio de
transporte e das aulas de gindstica (x = 53,3 = 4,8 min)
foi utilizado o (Computer Science & Applications - CSA)
um sensor que quantifica os movimentos e estima o gasto
energético em kilocalorias. Para andlise dos dados foi uti-
lizado o teste "t" de student para amostras dependentes e o
nivel de significncia adotado foi p < 0,05. Durante a ca-
minhada de ida para as aulas de gindstica e volta para casa,
0 numero de movimentos foi de 1673 = 929,4 counts por
minuto e durante as aulas de ginastica foi 905,1 = 374.,5
counts por minuto (p<0,05). Em relagao ao gasto
energético (kcal), os valores médios na caminhada de ida
e volta foram 2,21 = 1,31 kcal por minuto e durante as
aulas de ginastica foi de 1,16 = 0,42 kcal por minuto
(p<0,05). A andlise dos dados demonstrou um gasto
energético significantemente maior na caminhada utilizada
como meio de fransporte as aulas em relagéo ao gasto
durante aulas de ginastica.

PALAVRAS-CHAVE: Caminhada, envelhecimento,
atividade fisica, sensor de movimento e gasto energético.
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ESTIMATED ENERGY EXPENDITURE OF
OLDER WOMEN IN GYMNASTICS CLASSES
AND WALKING

The purpose of the present study was to compare
the energy expenditure of gymnastics classes and the
walking to this classes of active older women. The sample
consisted of 17 women with 65 = 5.5 years old, body
weight was 70.0 + 10.8 kg, height 156.5 + 6.8 ¢m and
adiposity 22.1 = 2.5 mm. This group is part of a physical
activity program at the Senior Center in Sdo Caetano do
Sul. The walking energy expenditure was estimated while
the volunteers walked to the Senior Center for their
gymnastics classes and back to their homes (x = 53.3 =
4.8 min) of exercise the was used (Computer Science &
Applications - CSA), a sensor that measuring the
movements and estimate the energy expenditure in
kilocalories. A t-test for dependent groups was applied and
a level significant of was p<.05. The results obtained for
the walk's round trip was 1673 + 929.4 counts per minute
and 905.1 = 374.5 counts per minute for the gym sessions
(p=<.05). Mean values for walk's round trip were 2.21 +
1.31 keal and 1.16 = 0.42 keal for the gym sessions
(p=<.05). Data showed that walking energy expenditure in
was significantly higher than the gymnastics classes.

KEY WORDS: Walking, aging, physical activity,
motion sensor and energy expenditure.




INTRODUCAO

A atividade fisica constitui um excelente ins-
trumento de saide em qualquer faixa etdria. Se-
gundo MAZZEO et al. (1998), os beneficios da
atividade fisica variam amplamente e incluem adap-
tacoes fisiologicas, metabdlicas, psicoldgicas e fun-
cionais, contribuindo para um estilo de vida inde-
pendente e sauddvel no segmento populacional aci-
ma de 60 anos que cresce rapidamente.

A expectativa de vida estd aumentando de for-
ma substancial, nos paises desenvolvidos, onde a
expectativa média de vida é de 75 anos (MATSUDO
et al., 2002), enquanto em paises em desenvolvi-
mento, no Brasil a populacédo alcancaria valores de
68,6 anos em ambos os sexos (homens 64,8 anos e
mulheres — 72,6 anos) (IBGE, 2002). De acordo
com os dados do IBGE, no ano 2030 o Brasil tera a
sexta populacdo mundial em nimeros absolutos
(NOBREGA et al., 1999). E estimado também que
em 2020 ocorrerd aumento de 84 a 167% no ni-
mero de idosos com incapacidade funcional mo-
derada ou grave (NOBREGA et al., 1999). Deste
modo, torna-se importante a pritica da atividade
fisica regular para aumentar ou manter a aptidao
fisica da populacao idosa, contribuindo potencial-
mente na melhora do bem-estar funcional, dimi-
nuindo a taxa de morbidade e de mortalidade des-
sa populacdo (OKUMA, 1997).

O envelhecimento estd acompanhado de uma
série de efeitos negativos nos vdrios sistemas do
organismo (MATSUDO et al., 2002). Com o au-
mento da idade o individuo se torna menos ativo,
conseqiientemente ocorre diminui¢do das capaci-
dades fisicas. Essas alteracOes acontecem em ni-
vel antropométrico, muscular, pulmonar, neural e
outros (MATSUDO et al., 2002). Segundo
MATSUDO et al. (2000) a diminui¢do maior da
atividade fisica, contribui para o surgimento de
doencas cronicas, que conseqiientemente facilitam
a deterioracao do processo de envelhecimento.

Segundo o Posicionamento Oficial da Socie-
dade Brasileira de Medicina do Esporte e da Soci-
edade Brasileira de Geriatria e Gerontologia
(NOBREGA et al., 1999), uma recomendacio al-
ternativa a prescri¢ao usual € o acumulo de 2.000
kcal/min ou mais para g gasto energéico semana,
que reduz de forma expressiva a mortalidade geral
e cardiovascular. Esse gasto energético pode ser
atingido tanto em atividades programadas (como
por exemplo: caminhar, nadar, pedalar e
hidrogindstica), como também em atividades do

cotidiano e de lazer. A atividade fisica ¢ um com-
portamento complexo que geralmente corresponde
por 15% a 40% do gasto energético didrio dos in-
dividuos (BOUCHARD et al., 2000).

Em um estudo prospectivo de cohorte reali-
zado por LEE et al.(1999), em que avaliaram 13.905
homens com média de idade de 58,8 anos, livres
de cancer e que caminhavam, subiam escadas e
participavam de esportes e recreacgao, verificaram
que estes individuos que participavam de algum
tipo de atividade fisica com intensidade moderada
(>4,5 METS) apresentaram associac@o inversa com
risco de cancer de pulmio.

Na literatura ha evidéncias de que programas
de atividades estruturadas promovem melhoras em
vérios aspectos no processo de envelhecimento,
exemplos como Tai Chi Chuan (OLIVEIRA et al.,
2001) e programas de exercicios (SILVA et al., 2000).

Estudos tém demonstrado que a caminhada ¢
umas das melhores atividades fisicas para os indivi-
duos idosos por ser de baixo impacto, envolve gran-
des grupos musculares e contribui para um melhor
envolvimento social, resultando em beneficios para
a satide. E também considerada uma das formas mais
comuns de atividade fisica, independente da idade,
podendo ser utilizada durante atividades
recreacionais e como meio de transporte (BASSETT,
2000). ANDRADE et al. (2000) verificaram o im-
pacto do Programa Agita Sao Paulo, mediante a
prevaléncia de sedentarismo e o envolvimento da
populacdo em caminhadas, e encontraram que o
sedentarismo (46%), foi menor quando a andlise
inclui acaminhada (14,9%) e quando se exclui (32%)
como atividade fisica, sendo a caminhada um fator
importante nos programas de promocdo da satde.
BERGER et al. apud OKUMA (1997), citam que
pesquisas mais recentes tém demonstrado que a ati-
vidade fisica, associando a hereditariedade, alimen-
tacdo adequada e hébitos de vida apropriados, pode
melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas.

AINSWORTH et al. (1993), no Compendiun
de Atividade Fisica o gasto calérico de 2,5 METSs
caminhada leve, 3.5 METs caminhada moderada e
caminhada intensa 4,5 METs, e quanto ao gasto
cal6rico ginastica com intensidade leve a modera-
da corresponde a 4,5 METs.

Em um estudo de SHEPHARD (1991) a ca-
minhada com intensidade de 4.8 km/h
corresponderia a um gasto energético de 3,5 METS
ou 4,6 kcal/min em um homem de 75 kg. No en-
tanto, a velocidade da caminhada declina de 5.3
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km/h na vida madura para 4,4 km/h na idade de
67.9 anos (ARDIGO et al., 2000). Mas, a veloci-
dade da caminhada esta correlacionada com a po-
téncia de pernas, sendo responsdvel por mais de
86% na variacdo da velocidade da caminhada
(MAZZEO et al., 1998).

Estudos tém mostrado que a caminhada, como
qualquer outra atividade fisica promove melhora
da qualidade de vida e caminhando 60 minutos em
intensidade moderada, de 3 a 5 dias por semana
melhora a aptiddo aerébica em mulheres sedenta-
rias pés-menopausadas (COSTA et al. 1998; DUNN
et al., 1999; LEE et al., 1999; MAKALOUS et al.,
1988; MATSUDO et al., 2002; MOBILY et al.,
1996; READY et al., 1996; RIPPE et al., 1998;
VOORRIPS et al.,1993). Considerando a caminha-
da como forma mais comum de praticar atividade
fisica, podendo ser adotado como um comporta-
mento e induzindo & beneficios similares aos de
um programa de atividade fisica sistematica, te-
mos como objetivo neste estudo comparar e deter-
minar o gasto energético da caminhada utilizada
como meio de transporte para aulas de gindstica
com as proprias aulas de gindstica em mulheres
idosas fisicamente ativas.

MATERIAL E METODOS

Sujeitos

A amostra foi constituida de 17 mulheres fi-
sicamente ativas na faixa etdria de 52 a 72 anos (x
= 65 + 5,5) com média de peso 70,0 = 10,8 kg,
estatura 156,5 + 6,8 cm e adiposidade 22,1 + 2,5
mm. As senhoras participavam de um programa de
gindstica em um Centro de Terceira Idade Sao Cae-
tano do Sul (SP), duas vezes por semana, com du-
racdo de 50 minutos por sessdo e composta de alon-
gamentos, exercicios aerdbicos, ritmicos e exerci-
cios localizados. O tempo de prética variou de 2 a
11 anos (x = 5,7 + 3,1) e todas fazem parte do Pro-
jeto Longitudinal de Envelhecimento e Aptidao
Fisica de Sao Caetano do Sul desenvolvido pelo
CELAFISCS desde 1997. Todas as senhoras assi-
naram um informe de consentimento para utiliza-
cdo dos dados em pesquisas cientificas.

Monitoracao da atividade fisica

A mensuracio da atividade fisica foi realiza-
da pelo sensor de movimento Computer Science &
Applications, Inc., (CSA) (Shalimar, FL)

acelerdbmetro portétil, modelo 7164, que quantifica
os movimentos realizados no eixo vertical e calcu-
la 0 gasto energético em quilocalorias utilizando a
equacio de FREEDSON et al. (1998) e considera
as atividades realizadas de acordo com as intensi-
dades leve, moderada, pesada e muito pesada. O
CSA é pré - programado e os dados sdo recupera-
dos para andlise via uma interface conectada a um
computador e software munido com a unidade.

MELASON; FREEDSON (1995) validaram
0 CSA durante avaliacdo da caminhada e corrida
na esteira em homens e mulheres em idade colegi-
al. FREEDSON et al. (1998), examinaram a rela-
¢io entre mensuracdo dos METs e os counts/min
do acelerbmetro 7164 em adultos, os resultados in-
dicaram alta correlacdo (r = 0,88) entre os counts
da atividade e consumo maximo de oxigénio, e con-
cluiram que os counts do acelerdmetro podem ser
usados para estimar diferentes intensidades de ati-
vidade fisica.

Os participantes do estudo utilizaram o apa-
relho durante 7 dias consecutivos por pelo menos
12 horas diarias, sendo ele colocado ao lado direi-
to do quadril e o periodo de armazenamento dos
dados foi feito em perfodos de 1 minuto. Para ani-
lise dos dados foi usado o registro da caminhada
de ida e volta utilizada como meio de transporte
para o centro da terceira idade (local das aulas) e
da aula de gindstica, utilizamos somente o periodo
relatado pelos participantes.

Analise estatistica

Para comparar os valores de counts ¢ gasto
energético entre a caminhada utilizada como meio
de transporte e as aulas de gindstica foi utilizado o
teste “t” Student para amostras dependentes. Foi
utilizado também o delta percentual (A%) para di-
ferenciar o percentual entre caminhada e aula e o
nivel de significancia adotado foi de p< 0,05.

RESULTADOS

A andlise dos dados mostrou um nimero de
counts na caminhada de (1673 + 9294 counts/min)
significativamente superior ao das aulas de ginds-
tica que foi (905,1 + 374,5counts/min), como ob-
servamos na tabela 1, houve diferenca significati-
va (p<0,05) entre a caminhada e as aulas de ginds-
tica com valores superiores na caminhada utiliza-
da como meio de transporte.



No gréfico 1 apresentamos os valores médios
de counts e kcal por minuto durante a caminhada
(ida e volta) ao centro da terceira idade e nas aulas
de gindstica. Quando analisamos os dias com au-
las e os dias sem aulas, verificamos o quanto a par-
ticipacdo nas aulas de gindstica altera o niimero de
movimentos por dia realizados no cotidiano destas
senhoras. Verificamos que no dia sem aula o valor
foi de 2,51 + 1,77 counts por minuto. Jd no dia
com aula esse valor aumentou para 3,71 + 2,89
counts por minuto, apontando para o impacto po-
sitivo na quantidade de atividade fisica diaria, apre-
sentando delta percentual de 47,6%, podendo ser
observado no gréfico 1.

Dentro das classificaces de intensidade de
atividade no programa do CSA, tanto a caminhada
como as aulas de gindstica mensuradas neste estu-
do foram consideradas como de intensidade leve,
que neste caso sdo aquelas que apresentam < 1952
counts/min (FREEDSON et al. (1998). Por termos
mensurado dois periodos de caminhada duas ve-

TABELA 1

zes por semana (terca e quinta feira), de ida e volta
para as aulas, buscamos verificar a variacdo entre
os dias, e sempre orientando para que os sujeitos
ndo alterassem o percurso. Esses valores sao apre-
sentados no gréfico 2.

Quanto aos resultados analisados em gasto
energético (kcal/min) os valores de caminhada
(2,21 £ 1,31 kcal/min) quando comparado aos va-
lores das aulas de gindstica (1,16 + 0,42 kcal/min),
observamos valores significativamente superiores
(p<0,05) da caminhada em relacdo as aulas de gi-
néstica, apresentando variacdo de 90,5% entre os
valores da caminhada e as aulas de gindstica.

O gasto calérico total didrio estimado pelo
CSA nos dias com aula e sem aula apresentou di-
ferenca significativa (p<0,05), com valores superi-
ores nos dias com aula de gindstica (408,8 + 172
kcal/dia) comparado ao do dia que nao houve aula
de gindstica (297,1 + 91,2 kcal/dia), como espera-
do, apresentando delta percentual de 37,6%, (gra-
fico 4).

Valores médios do nimero de movimentos (counts.min) e gasto energético (kcal.min) durante cami-
nhada utilizada como meio de transporte e aula de ginastica.

o "_\_laria'veis Caminhada (lda e Volta) {l\u_le_l__ o D%
Counts/min 1.673 £ 929,4 905,1 +374,5
I_g___i_(calfmir-'l___u - 2,21 +1,31 1,16 1;_(_)_,&2___ 99,_5__ i
GRAFICO 1

Valores médios do nimero de movimentos registrados pelo CSA (counts por minuto) durante a cami-
nhada, aulas de gindstica e caminhada em dias diferentes na semana.
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GRAFICO 2

Niimero de movimentos no dia com aula e dia sem aula de ginastica
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GRAFICO 3

Gasto energético durante a caminhada e as aulas de ginastica (kcal.kg'.min)
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GRAFICO 3

Gasto energético durante o dia com aula e o dia sem aula de ginastica (kcal.kg™.min™)

450 % W Média
400 DP
350
300
250
200
150 =
100

50

(] =

Dia com Aula Dia sem aula

*p=<0,05



DISCUSSAOQ

Na fase atual do conhecimento, existem poucos
registros que utilizam instrumentos de mensuracdo
do movimento, como por exemplo o CSA, na popu-
lagdo idosa (BASSETT et al., 2000; FREEDSON et
al.,, 1998; LEE et al., 1999; SHEPHARD, 1991,
SWARTZ et al., 2000; UENO, 1999).

No presente estudo, separando os dias em que
as senhoras freqiientavam as aulas de ginastica e os
dias em que ndo fregiientavam, observamos que
houve diferenca percentual de 37.6% no gasto
caldrico total. Em um estudo realizado por RASO
et al. (1998), que mensurou o gasto calérico de mu-
lheres idosas brasileiras utilizando o registro de ati-
vidade didria desenvolvido por BOUCHARD (1983),
encontrou valores de 2759,83 + 591,22 kcal dia nas
atividades durante a semana e 2456,25 + 600,98 kcal
dia nas atividades durante o fim de semana. Utili-
zando esses dados podemos verificar que o gasto
energético nos dias com aula representa aproxima-
damente 14,8% do valor cal6rico total e isto poderia
contribuir, por exemplo, no controle do peso.

Quando verificamos os valores mensurados em
counts por minuto encontramos 1.673 + 9294
counts/min da caminhada de ida e volta utilizada
como meio de transporte e nas aulas de ginistica os
valores foram de 905.1 + 374,5 counts/min, compa-
rando com os valores encontrados por WASHBURN;
FICKER (1999), apresentaram valores de counts
avaliando durante trés dias atividades do cotidiano
de individuos idosos, o maior valor registrado foi no
segundo dia de mensuragdo 1.146 + 521 counts na
amostra completa. As atividades acima citadas eram
tarefas domésticas, atividades de lazer e
ocupacionais, sendo a caminhada incluida em ativi-
dades ocupacionais. Assim podemos demonstrar que
a caminhada ao local das aulas apresenta valores
superiores aos relatados durante as atividades didri-
as e de gindstica. Em relacdo ao nimero total de
movimentos o presente estudo mostrou valores su-
periores no dia em que as senhoras participavam das
aulas este valor foi de 3,71 + 2,89 counts/min e nos
dias em nao freqiientavam as aulas os valores foram
de 2,51 + 1,77 counts/min.

Por outro lado, SWARTZ et al. (2000), reali-
zando avaliacdo da caminhada leve (78 m.min) com
CSA utilizado no quadril os valores encontrados
foram 2479 + 820 counts/min,quando utilizado no
punho simultaneamente com o utilizado no qua-
dril, apresentou maiores valores de 6482 + 1694 e
gindstica calisténica 6093 + 1741, demonstrando

que o local de uso do CSA em alguns momentos
poderia subestimar o gasto energético.

Realizando uma comparacao dos achados com
os de WASHBURN; FICKER (1999) que utiliza-
ram o CSA durante mensuraco de individuos ido-
sos participantes de aulas com exercicios vigoro-
sos, encontrando os valores de counts/min no dia
de aula (entre o perfodo das 6 as 9 horas da manha)
3137 £ 404, enquanto no dia sem aula 814 + 144
(no mesmo periodo); porém em nosso estudo as
aulas de gindstica foram consideradas de intensi-
dade leve (905,1 + 374,5 counts/min) de acordo
com a classificacdo do CSA, sendo, nessas mes-
mas senhoras o valor médio de frequéncia cardia-
ca foi 109 batimentos por minuto, confirmando a
intensidade leve das aulas.

Em um estudo desenvolvido por DUNN et al.
(1999), comparando o efeito de 24 meses de inter-
ven¢do de um programa de atividade fisica (estilo
de vida) com um programa de exercicio estruturado,
os resultados obtidos do gasto energético total fo-
ram 0,84 kcal/dia para quem participou do progra-
ma de estilo de vida e de 0,69 kcal/dia para os par-
ticipantes do programa de exercicios estruturados.
A maior varia¢do ocorreu em atividades de inten-
sidade moderada, os participantes do programa de
estilo de vida apresentaram um gasto energético
de 0,93 kcal/dia, enquanto os participantes do pro-
grama de exercicio estruturado apresentaram o va-
lor de 0,33 kcal/dia. Mais uma vez confirmando a
importancia de intervencoes que devem ser feitas
no estilo de vida, o que pode ser verificado neste
trabalho que demonstrou valores superiores de gas-
to energético tanto atividade fisica relacionada ao
estilo de vida quanto a participacao em um progra-
ma de atividade fisica estruturada.

Foram encontrados valores referentes as
quilocalorias (kcal) bem similares ao estudo de
MAKALOUS et al. (1988). que comparou o efeito
da incremento do exercicio de braco com ou sem
peso na energia usada durante caminhada de indi-
viduos obesos. O gasto energético foi calculado
pelo consumo de oxigénio e os resultados obtidos
na caminhada normal foram de um gasto cal6rico
total de 2,3 + 0,3 kcal/min, na caminhada com
movimentos exagerados dos bragos estes valores
foram de 2,6 + 0.3 kcal/min e na caminhada com
movimentos exagerados de bracos e carregando
pesos de 0,45 kg em cada mao estes valores passa-
ram para 2,4 + 0,3 kcal/min. Durante a mensurac¢ao
da caminhada em nosso estudo, ndo fizemos ne-
nhum tipo de observacido quanto a movimentacao
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dos bracos, nem ao carregarem peso e obtivemos
valores de 2,21 + 1,31 kcal/min para caminhada

LEENDERS et al. (2000) compararam o
recordatério de atividade fisica com CSA e a dife-
renca apresentada foi de 5,7 kcal/dia e 2,6 kcal/
dia, respectivamente, valores esses (kcal/dia) que
foram similares ao nosso estudo (2,21 kcal/min).

Os valores de caminhada encontrados no pre-
sente estudo foram inferiores aos que sdo apresen-
tados por GORDON et al. (1999) quando compa-
raram a equacao proposta por FREEDSON (1998)
com caminhada em adultos. Na caminhada lenta
os valores foram 4,34 + 0,87 vs 5,95 + 2,31 kcal
dia na caminhada intermedidria 5,32 + 1,17 vs 6,98
+ 2,63 kcal dia e na caminhada rdpida 7,00 + 2,05
vs 8,01 = 3,06 kcal dia, sendo que o tempo de
mensura¢ao da caminhada no presente estudo foi
de 53,3 minutos, enquanto no estudo citado nio
foi reportado o tempo de mensuragéo.

SPELMAN et al. (1993) verificaram a inten-
sidade da caminhada habitual de adultos saudiveis.
Os valores foram calculados pelo auto-relatado dos
préprios individuos e as sessdes consideradas por
observacdo e reportagem dos mesmos, observaram
média de 6,1 + 2,3 kcal/min, de 257 + 109 kcal por
sessdo e de 1127 + 783 kcal para semana,valores
estes superiores a0s nossos.

Em estudo de HENDELMAN et al. (2000)
foi medida a caminhada em quatro diferentes ve-
locidades entre 63,2 m.min e 111,2 m.min, os va-
lores encontrados em METSs variaram de 2,78 a
5,59, e os valores de counts foram entre 1981.,5 e
5330,7 counts/min. Utilizando-se destes dados e
comparando com nosso 1673 + 929.4 counts/min

podemos estimar que a caminhada das senhoras era
realizada numa intensidade de aproximadamente
2,78 METs.

Em um outro estudo realizado por
WILLIFORD et al. (1989) foi comparado o gasto
energético em baixa e alta intensidade de ginésti-
ca aerébica. Os autores encontraram valores de
3,38 kcal/min na aula de baixo impacto com alta
intensidade, lembrando que nossos dados foram
inferiores confirmando a baixa intensidade das
aulas.

Algumas limitacoes no decorrer deste estudo
que merecem descri¢do: 1) pequeno nimero de
sujeito na amostra, 2) o sensor de movimento apre-
senta grande variacdo nos valores de counts
mensurados e 3) segundo HENDELMAN et al.
(2000) e MONTOYE (2000) os monitores de mo-
vimentos sdo incapazes de distinguirem os dife-
rentes tipos de caminhada.

CONCLUSAO

Ao analisarmos os dados observamos que o
gasto energético proporcionado pela caminhada
utilizada como meio de transporte as aulas foi maior
em relacdo ao gasto durante as préprias aulas de
gindstica de mulheres maiores de 50 anos de ida-
de. Os presentes achados apéiam a importincia de
mudangas no estilo de vida, como o transporte ati-
vo, podendo ter o mesmo resultado de programas
estruturados de atividade fisica. Com isso reforca-
se a idéia que um programa de exercicio somado a
caminhada como forma de transporte pode favore-
cer a maiores beneficios a satide.
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