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RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia do treinamento resistido e acompanhamento nutricional
no periodo de trés meses sobre a composicao corporal e aptidao fisica de mulheres obesas participantes
de um programa de emagrecimento. Participaram do estudo 17 mulheres, voluntarias, com idade média
de 44,6 anos, IMC > 30kg/m?. O treinamento resistido foi realizado na forma de circuito, com intensidade
de 60% a 70% da percepcao subjetiva de esforgo, com duracdo total de treino de 60 minutos, e
frequéncia semanal de trés vezes na semana, durante trés meses. O grupo foi dividido em trés estacfes
distintas, realizando trés vezes o rodizio entre elas. Os resultados apontam que houve uma diminuicédo
significativa nas varidveis antropométricas de p<0,05 em relagdo ao peso corporal, circunferéncias da
cintura e quadril e p< 0,001 em relagdo a diminui¢do do percentual de gordura e da massa corporal
gorda além da melhora significativa do Vo,méx e da flexibilidade. Conclui-se que o treinamento resistido
e acompanhamento nutricional foram eficazes na reducdo de variaveis antropométricas e na melhora da
aptiddo fisica. No entanto ha necessidade de dar continuidade ao estudo para verificar o efeito cronico
neste tipo de intervencdo e com esta populagéo.

Palavras-chave: mulheres; obesidade; circuito.
ABSTRACT

The aim ofthisstudywas to evaluate the influence of resistance training and nutritional
counseling inthree months on body  composition and physical fitness in obese ~ womenparticipating
in aweight loss program. Study participants were 17 female volunteerswitha mean age of 44.6
years, BMI > 30kg / m2. Resistance training was conducted in the form of circuit, with an intensity of 60%
to 70% of perceived exertion, lasting a totalworkout of 60 minutes, and weekly frequency of three times a
week for three months.The group was divided into three distinct seasons,
doing three times the rotationbetween them. The results indicate thata significant reduction in the
anthropometric variables of p <0.05 in relation to body weight, waist and hip and p <0.001 comparedto
the decrease infat percentage and body fat massin addition to the significant improvement
of Vo2max and flexibility. We conclude that resistance training andnutritional
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ounseling were effective in reducing anthropometric and fitness improvement. However there is a need to
continue the study to establish the chronic effect and this type of intervention with this population.

Keywords: women, obesity, circuit

RESUMEN

El objetivo de este estudio fue evaluar la influencia del entrenamiento de resistencia y el
asesoramiento nutricional en tres meses enla composicién corporaly la aptitud fisica en las
mujeres obesas que participan en un programa de pérdida de peso. Participaron del estudio 17 mujeres
voluntarias con una edad media de 44,6 afios, indice de masa corporal > 30 kg / m2. El entrenamiento de
resistencia se llevo a caboen forma de circuito, con una intensidad del 60% al
70% del esfuerzo percibido, con una duracionde un entrenamiento total de 60 minutos, y
la frecuencia semanal de tres veces por semana durante tres meses. El grupo se dividio en tres estaciones
distintas, haciendo tres veces la rotacion entre ellos. Los resultados indican que una reduccion
significativa en las variables antropométricas de p <0.05 en relacion al peso corporal, cinturay cadera
yp <0,00len comparacion con la disminucionenel porcentajede grasay lamasa grasa
corporal ademas de la mejora significativa de VO2 maxy la flexibilidad. Se concluye que el
entrenamiento de la resistenciay el asesoramiento nutricional fueron eficaces en la reduccion de la
mejora antropométricas y condicion fisica. Sin embargo, hay una necesidad de continuar el estudio
para establecer el efecto cronico y este tipo de intervencién con esta poblacion.

Palabras clave: las mujeres; la obesidade; el circuito.

Introducéo

Nas Ultimas décadas, a prevaléncia da obesidade vem aumentando tanto nos paises desenvolvidos

como nos em desenvolvimento, sendo considerada uma epidemia mundial e um dos mais graves
problemas de satde publica (BOUCHARD, 2003). Essa doenca esta em toda parte e avanga de forma
rapida e progressiva, ndo diferenciando raca, sexo, idade e nivel socioeconémico (REPETTO, RI1ZZOLLI
e BONATTO, 2003).
Segundo a OMS (2008) a percentagem da populacdo afetada pela obesidade esta aumentando em um
ritmo alarmante, cerca de 1,5 bilh@o de adultos (com idade entre 20 anos e mais) estavam acima do peso
(IMC: 25-30 kg/m?), destes, mais de 200 milhdes de homens e quase 300 milhdes de mulheres com
obesidade (IMC >30). Estimando que em 2015 serdo 700 milhdes de obesos e 2,3 bilhdes de pessoas com
sobrepeso em todo 0 mundo, 0 que remete ao agravante na satde publica.

Os fatores que desencadeiam a obesidade s&o varios, mas primariamente tem sido classificada
como proveniente de um desequilibrio entre alta ingestdo caldrica e o baixo gasto energético, resultando
no balango energético positivo, promovendo aumento nos estoques de energia e peso corporal
(PEREIRA, FRANCISCHI e LANCHA JR, 2003; GUTTIERRES e MARTINS, 2008). Portanto, a falta
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de um estilo de vida ativo € considerada um dos principais fatores que determinam para a evolucao do
quadro dessa doenga (BOUCHARD, 2003).

Os danos decorrentes da obesidade ocorrem de maneira cumulativa ao organismo apresentando
diferentes enfermidades como doengas cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2, hipertenséo arterial,
dificuldades respiratorias, disturbios do aparelho locomotor e alguns tipos de cancer (FERREIRA e
MAGALHAES, 2006; PEREIRA, FRANCISCHI e LANCHA JR, 2003).

Analisando a evolucdo da obesidade ao longo dos anos e as suas possiveis consequéncias ao
organismo, é importante salientar que o aumento significativo no nimero de casos determina visiveis
implicacdes para a definicdo de prioridades e estratégias de acdo em salde publica. Sdo necessarias acoes
de prevencdo e controle dessa doenca voltada a mudangas comportamentais, como 0s habitos alimentares
e o0 nivel de atividade fisica, que correspondem as principais formas de tratamento ndo farmacologicos
dessa doenga (MONTEIRO et al., 1995 apud FRANCISCHI et al., 2001).

Quando relacionado ao exercicio fisico existem divergéncias sobre o mais eficaz, tem-se
entendimento que os de caracteristicas aerobias sdo mais utilizados, podendo ser na modalidade de
caminhada/corrida como também o exercicio resistido, que por sua vez proporciona a melhora da
capacidade funcional pelo aumento da forca e poténcia muscular, além de aumentar o gasto energético
diario.

Para Ramos (1997 apud SCUSSOLIN e NAVARRO, 2007; CILOAC e GUIMARAES 2004) os
exercicios resistidos sdo importantes no tratamento da obesidade, pelo fato de aumentar a resisténcia ao
impacto nas articulagdes durante o exercicio, o que favorece o fortalecimento muscular, reduzindo o risco
de lesBes musculoesqueléticas durante o treino favorecendo também no aumento do metabolismo basal
devido ao ganho de massa muscular, proporcionando ao organismo aumento do seu gasto caldrico.

Desta forma, o objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia do treinamento resistido e
acompanhamento nutricional no periodo de trés meses sobre a composicdo corporal e aptiddo fisica de
mulheres obesas participantes de um programa de emagrecimento.

Metodologia

O estudo de carater descritivo exploratorio foi composto por voluntéarias, do sexo feminino n= 17,
com média de idade 44,6 + 12,1 anos, todas participantes do projeto de extensdo denominado ‘“Programa
Emagreca Feliz”, vinculado ao Grupo de Extensdo e Pesquisa em Exercicio e Saude (GEPES), da
Universidade do Extremo Sul Catarinense (UNESC).

Como ponto de corte para o projeto foi o IMC > 30kg/m?, idade entre 20 e 60 anos, apresentar
atestado meédico e assinar o termo de consentimento livre e esclarecido. O estudo foi previamente
aprovado pelo Comité de Etica com Seres Humanos, da instituicdo sob protocolo 134/2008. A coleta dos
dados foi realizada no Campus da UNESC, utilizando o Laboratério de Cineantropometria do curso de
Educacao Fisica.

Para avaliar a composicao corporal foram mensurados peso corporal (kg) utilizando uma balanca
digital da marca Filizola com precisdo de 10g, a estatura foi aferida com um estadiémetro inextensivel
fixada junto a uma parede sem rodapé, com auxilio de um esquadro. Para as circunferéncia de cintura e
quadril foi utilizada uma fita métrica flexivel da marca Cardiomed escalonada em 0,1cm. O percentual de
gordura corporal foi realizado a mensuragéo das dobras cutdneas com auxilio de um adipdmetro cientifico
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da marca TOPTEC- Cescorf pressdo constante de 10g/mmz2 na superficie de contato e precisdo de 1mm,
sendo a densidade corporal calculada através das dobras cuténeas (triceps, subescapular, suprailiaca e
panturrilha) equacdo generalizada desenvolvida por Petroski (1995 apud PETROSKI, 2007). A
capacidade aerdbia foi avaliada pelo teste de caminhada de 1.600m, protocolo de Rockport (GUEDES e
GUEDES, 2006). Na avaliacdo da flexibilidade foi realizado o teste de sentar e alcancar, utilizando o
banco de Wells.

A avaliacdo nutricional foi realizada por académicos e profissionais do curso de Nutricdo da
UNESC, onde a dieta foi elaborada individualmente conforme as necessidades nutricionais de cada
participante. Para a elaboracdo da dieta foi utilizado o soffware AVANUTRI 4.0, e a necessidade
energética de cada participante foi calculada por meio da formula FAO/ OMS sendo fator de atividade
1,56 para mulheres e 1,55 para homens, com o peso atual e diminuida de 500 a 1000 kcal do gasto
energético total para assim ser prescrita a dieta. Os participantes receberam o acompanhamento
nutricional quinzenalmente.

O protocolo de treinamento resistido foi realizado na forma de circuito, com intensidade de 60% a
70% da percepcdo subjetiva de esfor¢o, com duracdo total de treino de 60 minutos, e frequéncia semanal
de trés vezes na semana no periodo vespertino. O grupo foi dividido em trés estacOes distintas, realizando
trés vezes o rodizio entre elas. Estacdo 1: (leg press; adutor; abdutor; cadeira extensora; mesa flexora e
abdominal); Estacdo 2: (puxada vertical; remada baixa; peck deck; supino reto; desenvolvimento com
halteres e abdominal) e Estacdo 3: bicicleta ergométrica. O treinamento foi realizado da seguinte forma:
10 minutos de aquecimento/ alongamento, 45 minutos direcionados a parte principal, onde tiveram 30
segundos para a sua execuc¢do do exercicio e 20 segundos para o deslocamento entre os aparelhos, ficando
0s 5 minutos finais direcionados para volta a calma.

Os dados foram expressos em media e desvio padrdo e analisados estatisticamente pelo teste de t
de Student para dados pareados. O nivel de significancia estabelecido para o teste estatistico é de p<0,05,
utilizando o pacote estatistico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) versao 18.0.

Analise dos dados e discussao

Muitos estudos ja tem demostrado o efeito positivo do exercicio fisico aliado a uma dieta
alimentar para a prevencdo, controle e tratamento da obesidade. Porém, muitas sdo as discussdes acerca
do tipo de exercicio mais indicado para este problema. Ultimamente tem-se recomendado para esta
populacdo os exercicios resistidos, devido aos inimeros beneficios no que tange a promocédo da saude.
Neste sentido, o presente estudo avaliou alteracBes em algumas variaveis de composicdo corporal e
aptidao fisica, apds um programa de treinamento resistido e acompanhamento nutricional para mulheres
obesas, com 36 sessdes de exercicio.

Os resultados demonstram que houve diminuicédo significativa de p <0,05 no peso corporal e de p
<0,01 no percentual de gordura e massa corporal gorda, como mostra a figura 1.
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Figura 01 - Alteragdes das varidveis antropométricas inicial e final em peso corporal (84,8 +
13,7 para 82,7 + 11,4), IMC (34,6 + 5,0 para 31,4 +7,5), % de gordura (42,9 + 4,4 para 40,8 +
3,8), MCG (36,8 + 9,0 para 33,9 +6,8) e MCM (48,0 + 5,8 para 48,8 + 5 4).

IMC - Indice de Massa Corporal / MCG - Massa Corporal Gorporal / MCM - Massa Corporal
Magra / % -percentual. * diferenga significativa entre inicial e final p< 0,05 / **diferenca
significativa entre inicial e final p< 0,01

Em nosso estudo foi observado discretas modificagdes na massa magra pos-treinamento no grupo
das mulheres, mas ndo suficientes para serem significativas. Embora ndo sendo valores significativos, sdo
de grande relevancia, pois esses resultados demostram que o treinamento realizado com pesos tem efeito
positivo na preservacdo da massa magra, mesmo quando este for aplicado num curto espaco de tempo,
como foi o caso do presente estudo.

Fett et al. (2009) encontraram semelhantes resultados em relacdo a composicao corporal, isso
quando compararam os efeitos do exercicio resistido (ER) e jogging (JOGG) na doenca cardiovascular
multipla (DCV), nos fatores de risco metabdlicos e na aptidao fisica de mulheres obesas e com sobrepeso.
Apos 8 semanas de treinamento observaram que em termos gerais ambos os protocolos de treinamento
fisico juntamente com uma dieta alimentar foram eficazes em melhorar os aspectos gerais da salde e
reduzirem os fatores de riscos metabdlicos dessas mulheres. Entretanto os ER apresentaram mudancas
favoraveis no perfil lipidico e na flexibilidade, enquanto 0 JOGG apresentou melhores resultados sobre a
glicose, razdo cintura/quadril e pressao arterial. Os resultados desse estudo sugerem que a combinacéo
dos exercicios resistidos com pesos e 0s exercicios aerdbios devem ser considerados para os individuos
obesos, ja que ambos os protocolos se mostraram favoraveis na melhora de diferentes aspectos estudados.

Corroborando com esses achados, Reis Filho et al. (2008) comparou os efeitos de 8 semanas de
treinamento fisico em circuito com pesos e a caminhada em mulheres obesas. Neste estudo observou-se
que ambos os protocolos de treinamento fisico juntamente com a orientagdo nutricional foram eficazes
em melhorar variaveis da composic¢do corporal, porém o treinamento realizado com pesos apresentou
maior eficiéncia na manutengdo da massa muscular.

Na figura 2 séo apresentados os resultados das circunferéncias de cintura (CC), quadril (CQ) e
abdémen (CA).
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Figura 02 - Alteragdes das varidveis das circunferéncias inicial e final em cintura (95,4 +
8,3 para 93,4 + 8,1), quadril (113,7 + 8,8 para 110,9 + 7,3) e abdémen (104,2 + 11,1 para
105,1 +10,5). * diferenca significativa entre inicial e final p< 0,05 / ** diferenca significativa
entre inicial e final p< 0,01

Em relacdo a CC e CQ houve uma reducdo significativa nas mulheres pos treinamento. Segundo
Hasselmann et al. (2008) esta medida é considerada um bom preditor para mudangas na gordura intra-
abdominal durante a perda de massa corporal, pois ela reflete a propor¢do de gordura localizada nesta
regido e estd intimamente associada a ocorréncia de doengas metabolicas e cardiovasculares.

Outro aspecto importante para individuos obesos € a associa¢do do exercicio fisico com a dieta
alimentar. Para Grillo (apud Fernandez et al., 2004) o exercicio fisico realizado sem modificagdo dietética
parece ndo ser suficiente para produzir uma significante perda de massa corporal em pessoas obesas.

Rocca et al. (2008) em seu estudo corroboram com essa teoria, no qual analisaram os efeitos de
um programa de treinamento fisico sem acompanhamento nutricional para mulheres obesas. Ao final da
pesquisa concluiram que o exercicio fisico (treinamento concorrente) foi eficiente em reduzir os fatores
de risco para desenvolvimento de doencgas cronicas. Porém, 12 semanas de treinamento fisico isolado
possivelmente ndo foram suficientes para que fossem observadas outras alteragdes, especialmente
relacionadas & composigdo corporal. O que evidencia a importancia da dieta alimentar no processo de
emagrecimento, porém dietas muito restritivas acabam tendo efeitos negativos na composi¢do corporal e
dificulta a adesao.

Semelhantes resultados foram encontrados por Santos et al. (2002) nos quais verificaram discretas
modificacbes na massa corporal e na massa magra apos a aplicacdo de 10 semanas de treinamento com
pesos com homens jovens e sedentarios, confirmando a eficiéncia desse exercicio, particularmente do
componente muscular. Entretanto a duracdo e o treinamento proposto sem acompanhamento nutricional
ndo foi suficiente para a reducdo dos depdsitos de gordura corporal.
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Figura 03 - Alteragdes das variaveis aptiddo fisica inicial e final na flexibilidade (22,7 +7,2
para 24,7 +7,1, VO2méax (24,5 + 8,6 para 27,4 + 7,2). * diferenca significativa entre inicial
final p< 0,05 / **diferenca significativa entre inicial e final p< 0,01

A flexibilidade e o consumo maximo de oxigénio melhoraram significativamente pds treinamento.
Para Fett et al. (2009) a flexibilidade é um dos principais componentes da aptidao fisica relacionada a
salde, sendo um importante fator facilitador em atividades da vida diaria, que é reduzido com a idade e
deficiente em individuos obesos.

As adaptacOes cardiovasculares, quando comparadas as observadas nos exercicios aerdbicos,
também sdo diferentes. Respostas agudas como aumento da frequéncia cardiaca e pressdo arterial sdo
observadas, porem o curto tempo de exposicdo ndo promove ganhos significativos na capacidade
aerdbica. Torna-se pertinente reforcar que, o treinamento de forca ndo resulta em doenca hipertensiva e,
em longo prazo, pode inclusive diminuir suas respostas, tanto sistolica quanto diastolica, diminuir a
frequéncia cardiaca e o duplo produto, como resultados do treinamento crénico. As maiores repostas
pressoricas, no treinamento de forca, foram observadas entre 70 e 85% da forca maxima (Fleck e
Kraemer, 1999; Mcardle et al., 2002).

Concluséao

Os resultados apresentados neste estudo demostraram que o treinamento resistido e
acompanhamento nutricional foram eficazes na reducdo de varidveis antropométricas e na melhora da
aptiddo fisica, demonstrando que as pessoas que ndo tem o habito ou ndo gostam de realizar caminhadas
ou corridas podem ser adeptas a programas de exercicio resistido, principalmente em forma de circuitos.

Mesmo em um curto espago de tempo, no caso trés meses, observou-se resultados expressivos na
diminuicdo do peso corporal, percentual de gordura e massa corporal gorda em mulheres obesas.
Resultados esses considerados relevantes no tratamento da obesidade, considerando que o0 excesso de
peso esta diretamente relacionado a outras comorbidades.
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Entretanto ha necessidade de dar continuidade ao estudo para verificar o efeito crénico neste tipo
de intervencédo e com esta populacao.
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