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A caminhada e a corrida sdo exercicios predominantemente aerébicos de facil
acesso, ambos sao utilizados por quem deseja melhorar aspectos relacionados
ao desempenho e principalmente a saude. O presente estudo teve com objetivo
revisar a literatura nacional dos ultimos 5 anos sobre os efeitos da caminhada e
da corrida na saude cardiovascular de adultos. Trata-se de uma reviséo
integrativa da literatura de abordagem qualitativa, realizada através das bases
de dados SCIELO e LILACS. Foram utilizados os termos de busca: exercicio
aerobio, caminhada, corrida, cardiovascular e aptiddo cardiorrespiratoria
combinados pelos operadores booleanos AND e OR. Na busca foram
encontrados 593 artigos na base de dados SCIELO e 937 artigos na base de
dados LILACS. Apds a aplicacao dos critérios de inclusao e exclusao, restaram
no total 6 artigos elegiveis para a revisao. A partir dos resultados achados pode-
se dividir efeitos da caminhada e da corrida em agudos e crbnicos, onde a
maioria dos estudos trata de efeitos agudos, no entanto, os mesmos estéo
diretamente relacionados com os efeitos crénicos. A forma utilizada para
verificagdo dos efeitos foram testes em esteira utilizando caminhada e corrida,
por haver um melhor controle das variaveis intrinsecas e extrinsecas, apesar de
um estudo ter analisado a partir de uma prova de longa distancia. O efeito mais
recorrente nos estudos foi a redugdo aguda significativa da pressao arterial
sistélica, principalmente utilizando-se da corrida. Essas implicagdes
acontecendo com consisténcia a longo prazo, tendem a levar uma redugao
crénica. Demonstrou-se que esse efeito esta associado a fatores como a inibigao
da atividade nervosa simpatica, maior atividade do ténus parassimpatico o que
contribui na diminuicdo da resisténcia vascular periférica, redugdo do débito
cardiaco, além dos elementos vasodilatadores como o 6xido nitrico. Outro
impacto causado pela caminhada/corrida € o aumento das células sanguineas
como as hemacias, hematdcritos, hemoglobina, leucécitos, linfécitos e
monaocitos. Apesar de que o exercicio de longa duragédo (mais de 90 minutos)
possa ocasionar imunossupressao pos exercicio. Observando diretamente o
efeito crénico, foi possivel identificar que praticantes de caminhada e corrida
recreativa apresentam um risco coronariano abaixo da média. Conclui-se que a
caminhada e a corrida sao excelentes opg¢des principalmente para reducao da
pressao arterial, e como forma de reduzir o risco coronariano.
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