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INFLUENCIA DA CORRIDA RECREATIVA NA CAPACIDADE CARDIORRESPIRATORIA
EM MULHERES DE MEIA IDADE
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RESUMO

Introducao: A préatica de corrida é uma
importante estratégia para o individuo tornar-
se fisicamente ativo, entretanto muitos
pratcam de forma recreacional e sem
supervisdo profissional, neste sentido a
literatura carece de estudos sobre os efeitos
sobre esta pratica de exercicios para a saude
cardiovascular. Objetivo: Avaliar a influéncia
da corrida recreativa na capacidade
cardiorrespiratéria em mulheres adultas.
Materiais e Métodos: Neste estudo descritivo,
comparativo e quase-experimental, a amostra
foi composta por 60 mulheres adultas
distribuidas em dois grupos: Grupo Nao
Praticantes (n=29), com idade de (33,17 *
11,58 anos) e Grupo Praticantes (n=31), com
idade de (40,1 + 10,5 anos). Apés avaliacao
da massa corporal e estatura, foi calculado o
indice de massa corporal das participantes.
Em seguida, ambos os grupos foram
submetidos ao teste de esteira para avaliar a
capacidade cardiorrespiratéria. A frequéncia
cardiaca e a percepcéao subjetiva de esforgo (0
a 10) foram monitoradas durante todo o teste.
Resultados: Em relagdo ao indice de massa
corporal ndo foram encontradas diferencas
significativas entre os grupos. Quanto ao teste
de capacidade cardiorrespiratéria 0s
resultados foram estatisticamente maiores no
grupo praticantes em relagdo ao grupo nao
praticantes. Conclusdo: A corrida recreativa
melhora capacidade cardiorrespiratdria
contribuindo para prevencdo de doencas e
protecdo a saude de mulheres de meia idade.
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ABSTRACT

Influence  of recreational running on
cardiorespiratory capacity in middle-aged
women

Introduction: The practice of running is an
important strategy for the individual to become
physically active, however many practices
recreational and  without  professional
supervision, in this sense the literature lacks
studies on the effects on this practice of
exercises for cardiovascular health. Objective:
To evaluate the influence of recreational
running on cardiorespiratory fitness in adult
women. Materials and Methods: In this
descriptive, comparative and quasi-
experimental study, the sample consisted of 60
adult women divided into two groups: Non-
Practitioners Group (n=29), aged (33.17 =
11.58 years) and Practitioners Group (n=31),
aged (40.1 + 10.5 years). After assessing body
mass and height, the body mass index was
calculated of the participants. Then, both
groups were submitted to the treadmill test to
assess cardiorespiratory capacity. Heart rate
and subjective perceived exertion (0 to 10)
were monitored throughout the test. Results:
Regarding body mass index, no significant
differences were found between groups. As for
the cardiorespiratory fitness test, the results
were statistically higher in practitioners group
compared to  non-practitioners  group.
Conclusion: The recreational running improves
cardiorespiratory  capacity contributing to
disease prevention and health protection for
middle-aged women.
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INTRODUCAO

A corrida recreativa (CR) € uma das
atividades fisicas (AF) mais praticadas no
mundo, por ser considerada uma modalidade
de baixo custo e sem a necessidade de
filiagbes em clubes esportivos ou academias,
também ndo necessita de técnicas ou
equipamentos especificos.

Héa grande nimero de adeptos a essa
pratica na atualidade, podendo ser
considerada uma estratégia para a populagao
se tornar fisicamente ativa.

Além disso, a literatura tem apontado
a CR como eficaz na reduc¢do da mortalidade
por problemas cardiovasculares (Kozlovskaia
e colaboradores, 2019).

Apesar de ser um esporte individual, a
CR proporciona socializagdo e melhoria nos
indicadores de qualidade de vida como, por
exemplo, motivacdo, reducdo do estresse e
bem-estar (Balbinotti e colaboradores, 2015).

Além destes efeitos pscicobiolégicos,
estudos indicam que a pratica regular de
corrida promove beneficios na aptidao fisica
aerdbia, eficiéncia metabdlica e redugcdo da
massa corporal gorda (Nystoriak e Bhatnagar,
2018).

Segundo Lee e colaboradores (2010),
correr de 5 a 10 minutos por dia em baixa
intensidade esta associado com a reducdo do
surgimento de doencgas cardiovasculares e
menor risco de morte prematura.

Dessa  forma, sugere-se que
individuos sedentarios iniciem programas de
corrida com intuito de melhorar as condi¢des
de saude.

Os beneficios da pratica de CR ja
foram descritos em mulheres, na qual,
encontraram associagao entre esta
modalidade e a redugcdo do risco de
desenvolvimento do diabetes mellitus e
cancer, bem como, o controle da massa
corporal (Marti, 1991).

Para Herrmann e colaboradores
(2019) quanto maior a massa gorda e o indice
de massa corporal, menor a velocidade de
corrida em mulheres, além disso o excesso de
massa corporal afeta o desempenho e
aumenta o risco de lesdo ortopédica.

Embora sejam reconhecidas as
vantagens do exercicio fisico e a préatica de
corrida apresente fortes evidéncias para
melhoria da salde, € necessario que sua
pratica seja supervisionada para alcancar os
resultados desejados e prevenir possiveis
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lesGes ortopédicas (Colley e colaboradores,
2008; Tschopp e Brunner, 2017).

Embora a CR apresente beneficios
modestos para maioria dos seus praticantes, a
grande importancia da pratica desta AF esta
no fato do individuo manter-se ativo e reduzir o
risco de acometimento por doencas
associadas ao sedentarismo (Koplan e
colaboradores, 1982; D'Silva, 2020).

Portanto, estudos sobre testes de
capacidade cardiorrespiratdria com
populagdes heterogéneas que realiza AF sem
supervisdo sao importantes para elucidar os
efeitos positivos e oferecer parametros para
profissionais na prescricdo de exercicio
cardiovascular tanto para pratica clinica
guanto para melhora da capacidade funcional
(Peserico e Mezzaroba, 2011; American
College of Sports Medicine, 2014; Ross e
colaboradores, 2016).

O principal indicador de capacidade
cardiorrespiratéria amplamente utilizado na
literatura continua sendo o consumo MAximo
de oxigénio (VO2max) que revela adaptacdes
cardiovasculares que resultam na melhora da
funcdo cardiorrespiratéria, e € considerado um
preditor de aumento da expectativa de vida em
individuos saudaveis ou acometidos por
doenga cardiovascular (Hellsten e Nyberg,
2015; Strasser e Burtscher, 2018).

Sendo assim, torna-se relevante
investigar a avaliacéo da aptidao
cardiorrespiratéria para  elaboracdo de
programas individuais e especificos de
condicionamento fisico para pratica segura, e
visando maior efetividade.

Portanto, o objetivo deste estudo foi
analisar a influéncia da CR na capacidade
cardiorrespiratéria em mulheres adultas.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se descritiva,
comparativa e quase-experimental. Este
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica do
Centro Universitario do Cerrado Patrocinio
(UNICERP), Brasil, sob o protocolo n°
20171450FIS004.

A coleta de dados foi realizada no
laboratério do Centro de Saude da UNICERP.

Amostra

Foram convidadas a participar do
estudo mulheres praticantes de CR,
selecionadas por amostra ndo probabilistica. A
presente pesquisa foi divulgada para grupos
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de corredores de rua amadores por meio de
redes sociais e cartazes afixados em locais
publicos ou privados de préatica de atividade

fisica.
Grupo N&o Praticante (GNP)

Para andlise comparativa, foram
selecionadas mulheres com idade igual ou
superior a 18 anos, que nao estivessem
realizando nenhum tipo de atividade fisica com
ou sem supervisdo nos ultimos trés meses, e
ndo apresentassem restricdo médica para
realizar esforco. Compuseram a amostra 29
mulheres.

Todos as  participantes  foram
esclarecidas quanto aos objetivos e
procedimentos do estudo e assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido
antes do inicio do estudo.

Grupo Praticantes (GP)

Foram utilizados como critérios de
inclusao: ter idade = 18 anos, nao apresentar
diagnéstico médico que impedisse a
participagdo no teste; estivessem realizando a
pratica de corrida de 10 km por semana,
realizassem sessdes de treinamento no
minimo duas vezes por semana sem
supervisdo profissional, ndo apresentassem
lesbes musculares nos Ultimos seis meses, e
assinassem o termo de consentimento livre e
esclarecido.

Como critério de ndo-incluséo:
mulheres gestantes ou que tiveram parto nos
Gltimos 4 meses, ou que apresentassem
alguma recomendagcdo médica para né&o
realizar esfor¢o. Atenderam aos critérios de
elegibilidade 31 mulheres praticantes de CR.

Procedimentos
indice de massa corporea (IMC)

Para mensuracdo da massa corporal,
foi coletado o peso das participantes por meio
da balanca digital Techline®, modelo Tecsilver,
capacidade 150 Kg, devidamente calibrada,
colocada em superficie lisa. Para a medida da
estatura, foi utilizado um estadibmetro, marca
Sanny®. Com estes, foram calculados os
respectivos IMC, utilizando valores de
referéncia da Organizacdo Mundial da Saulde,
2008.

/
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Teste de Capacidade Cardiorrespiratéria

O teste para mensuragdo da
capacidade cardiorrespiratéria foi utilizado
para predizer o volume maximo de oxigénio
(VO2max) dar participantes do estudo. O VO2zmax
foi obtido por meio de protocolo experimental
realizado em esteira elétrica (Movement®,
modelo RT 150). Na realizacdo do teste, foram
seguidas as recomendacGes do American
College of Sports Medicine, (2014).

Antes de iniciarem os testes na esteira
as participantes foram submetidas a um
aquecimento de trés minutos na velocidade de
4,5 km/h e 0% de inclinacdo. Passados os trés
minutos de aquecimento o teste foi iniciado a
4,5 km/h, sendo acrescentado 0,6 km/h a cada
dois minutos, mantendo a inclinacdo em 2%,
até que houvesse a desisténcia por exaustao,
atendendo os procedimentos de seguranca do
American College of Sports Medicine, (2014).

Ressalta-se que todas as participantes
receberam incentivo verbal dos avaliadores
para que se dedicassem ao maximo no teste.
Ao encerrar o teste a velocidade maxima
atingida era mensurada para comparagao
entre 0o GNP e GP.

Para a determinacdo do VO2max,
considerou-se o Ultimo estagio completado
pela participante. A partir da velocidade e
inclinagéo, foi calculado o VO2max por meio da
equacdo sugerida pelo American College of
Sports Medicine, (2014).

Ao final do teste, a frequéncia cardiaca
(FC) foi registrada por meio de monitor de
frequéncia cardiaca (Polar® V800), e ao final
foi aplicada a escala subjetiva de esforco
proposta por Borg, (1998) e maodificada por
Foster e colaboradores, 2011, com descritores
de esforco de 0 a 10. Apés o término do teste,
as voluntarias realizaram recuperacdo ativa,
reduzindo a velocidade da corrida para as
adotadas no momento de aquecimento do
teste.

As voluntarias foram orientadas a nao
consumirem bebidas a base de cafeina ou
suplementos termogénicos nas 24 horas que
antecederam o teste, bem como, dormirem
pelo menos seis horas na noite anterior ao
teste.

No dia da realizagdo do protocolo
experimental, foi-lhes apresentada a escala de
percepcdo de esforco subjetivo para que com
ela se familiarizassem.
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Andlise estatistica

Inicialmente, os dados foram
submetidos ao teste de Shapiro-Wilk para
andlise de normalidade. Apos verificado que
0s dados eram normais, os mesmos, foram
apresentados como média e desvio padrdo e
as comparagBes entre o0s grupos de
praticantes e ndo praticantes de corrida foi
realizado por meio do teste t de Student para
amostras  independentes. O  programa
estatistico utilizado foi o GraphPad Prism 6.0 e
o indice de significancia minimo adotado foi de
p<0,05.

RESULTADOS

Em relacdo a idade, foi observado que
as mulheres do GNP (33,17 + 11,58 anos)
eram mais novas que as mulheres do GP
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(40,1 + 10,5 anos), p = 0,02. No entanto, os
grupos ndo apresentaram diferencas para o
IMC (GNP = 24,71 + 3,58 kg/m? vs GP = 24,79
+ 3,71 kg/m?), p=0,93.

Na Figura 1, s8o apresentados os
resultados da capacidade cardiorrespiratoria,
velocidade, frequéncia cardiaca méaxima e
percepcdo subjetiva de esforco de praticantes
e nao praticantes de corrida. Foi observado
gue o GP apresentou maior VO2max que 0 GNP
(Figura 1A, p<0,0001).

Esse melhor desempenho do GP
também foi observado em relagdo a
velocidade atingida no teste (Figura 1B,
p<0,0001) e em relagdo ao maior pico na
FCmax (Figura 1C, p<0,037). No entanto, nao
foram observadas diferencas em relacdo a
percepcdo subjetiva de esfor¢o (Figura 1D,
p=0,052).
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Figura 1 - Avaliacdo da capacidade cardiorrespiratoria, velocidade, frequéncia cardiaca méaxima e
percepcdo subjetiva de esforco de praticantes e ndo praticantes de corrida. GNP, grupo nao
praticante; GP, grupo praticante; VO2méax: volume méximo de oxigénio; Fcméax: frequéncia cardiaca
maxima; bpm: batimentos por minuto; PSE: Percepcao Subjetiva de Esforgo. Valores expressos em
média e desvio padrdo. A comparacao dos grupos foi realizada pelo teste t de Student. P < 0,05.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo
avaliar a efetividade da corrida recreativa na
composicdo corporal e na capacidade
cardiorrespiratéria em mulheres adultas.

Esse tipo de teste cardiovascular
subsidia parédmetros para elaboracdo de
programas de condicionamento fisico para
mulheres adultas jovens e de meia idade
(American College of Sports Medicine, 2014).

Os principais resultados encontrados
foram: mulheres praticantes de CR
apresentaram maior aptidao
cardiorrespiratéria, correram em  maior
velocidade e obtiveram maior resposta da
frequéncia cardiaca durante o teste, e
realizaram esfor¢o superior em inclinacao.

Quanto ao perfil de préatica de corrida
recreacional, as mulheres avaliadas do
presente estudo tinham mais de dois anos de
experiéncia, frequéncia de duas vezes por
semana e volume semanal acima de 15 Km.

Esses achados corroboram com o
estudo de Lima e Amaral Durigan, (2018), que
avaliou mulheres praticantes de corrida,
predominantemente amadoras e com um
volume semanal de 15 a 30 km.

Contudo, Neves e colaboradores,
(2019) que investigaram corredoras de
diferentes niveis, encontraram um volume
médio de treinamento semanal de 54,5 km em
corredoras amadoras, sendo estes resultados
superiores aos encontrados nesta pesquisa.

Deste modo, parece ndo haver um
consenso em relacdo ao volume de
treinamento que determine se um grupo de
corredoras pode ser considerado ou nhao
amador.

Em relacdo a idade, as participantes
do GP, mesmo tendo idade superior e sendo
classificadas como mulheres de meia idade,
apresentaram resultados melhores na aptidao
cardiorrespiratéria, demonstrando eficiéncia da
pratica de CR.

Populac¢6es adultas mesmo com idade
mais avancada apresentam beneficios por
serem fisicamente ativas, Horder e
colaboradores, (2018) demonstram que o alto
condicionamento fisico retardou a idade do
inicio da deméncia em nove anos e meio em
mulheres de meia-idade.

A idade das participantes do presente
estudo é inferior a das participantes do estudo
de Pinho e colaboradores (2016), que
avaliaram corredoras com baixa frequéncia

www.rbpfex.com.br

semanal (1,35 dia/semana) com média de
idade de 51,3 + 3,7 anos

No entanto, este estudo encontrou
maiores ganhos percentuais do VOamax (2
23,9%) em mulheres que apresentavam maior
carga de treinamento apds 12 semanas de
intervencao.

Assim, demonstrou-se que, apesar do
avanco da idade, com o treinamento
supervisionado e observa-se melhoria da
capacidade aer6bia, mesmo em mulheres
mais velhas.

Estudo recente de Neves e
colaboradores, (2019), com corredoras que
praticavam a modalidade por lazer e melhoria
da saude em diferentes niveis de treinamento,
encontrou idade das voluntarias abaixo das
gue participaram do presente estudo (32,6 +
6,6 anos).

Desse modo, destaca-se a importancia
da pratica de exercicios fisicos regulares,
independentemente da faixa etaria, uma vez
que se observa uma tendéncia para
diminuicdo da aptiddo aer6bia com o avanco
da idade.

Sobre a capacidade cardiorrespiratoria
avaliada pelo VO2 max, observou-se que o GP
apresentava um valor relativo superior ao do
GNP.

Esse achado é consistente quando
comparado aos de Pinho e colaboradores
(2016), que também encontraram valores
superiores de VO2 méx em mulheres
praticantes de corrida Os valores relativos do
VO2 max. do GP é inferior ao estudo de Perez
e colaboradores, (2018), que encontrou VO:2
max. de 42,09 + 3,9 , enquanto os do
presente estudo foram 37,55 + 5,92. No
entanto, quando se classifica o0 VO2 méx das
corredoras recreacionais do presente estudo
de acordo com a American College of Sports
Medicine, nota-se que o GP é qualificado com
boa capacidade cardiorrespiratéria (American
College of Sports Medicine, 2014).

Os valores de velocidade e inclinagéo
se mostraram mais elevados no GP. Estudos
anteriores ja demonstraram que a corrida em
inclinagdo esta relacionada a maior demanda
de energia e menor economia de movimento.
Em outras palavras, correr em inclinagdo
promove maior exigéncia muscular e aumento
das variaveis ventilatérias (Olesen, 1992; Aura
e Komi, 1986; Swanson e Caldwell, 2000;
Tavano, 2010).

Os resultados do presente estudo
corroboram com estes achados, pois
demonstrou que mulheres com valores mais
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elevados de VO2 max, conseguiram correr em
maior inclinacao.

Além disso, evidéncias demonstram
que baixos niveis de aptidao
cardiorrespiratdria estdo associados a um alto
risco de doenca cardiovascular, sendo
importante ressaltar que melhorias nesse
parametro estdo associadas a reducao do
risco de mortalidade (Laukkanen e
colaboradores, 2004; Sawada e
colaboradores, 2014; Marti, 1991).

Assim, a manutencdo da boa aptidao
aerébia do GP constitui um fator protetor da
salde cardiovascular.

CONCLUSAO

Com base dos resultados do presente
estudo foi possivel verificar que a CR,
promove melhoria na aptidéo
cardiorrespiratéria de mulheres de meia idade.

E consenso na literatura que a préatica
habitual de AF independente da sua estrutura
apresenta efeitos positivos na aptidao fisica e
protecdo a saude, devendo ser estimulada a
populacdo no combate ao sedentarismo.
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