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INTRODUCAO

O estado nutricional é a condicdo de saude do individuo resultante do equilibrio entre
0 suprimento dos nutrientes e o gasto calérico do organismo (GUEDES; GUEDES, 2003).
Com as transformacdes ocorridas no Brasil decorrente principalmente a partir da
industrializacdo, o novo cenario brasileiro influenciou as variaveis deste equilibrio energético
que passou a ser positivo (ingestdo maior do que o gasto calorico), tal fato potencializou o
aumento no numero de pessoas com sobrepeso e obesidade. Segundo um levantamento do
Ministério da Saude, de 2006 a 2009, a proporcao de pessoas com excesso de peso subiu de
42,7% para 46,6%, sendo que o percentual de obesos cresceu de 11,4% para 13,9% no mesmo
periodo (BRASIL, 2009).

O tratamento destes individuos representa alto custo para o sistema de satde publico,
desta forma medidas preventivas tem se tornado as melhores alternativas de intervencéo.
Quando falamos em emagrecimento pressupde-se uma mudanca de comportamento, seja por
meio de acdes que estimulem o aumento do gasto calérico por meio do exercicio ou pela
diminuicdo na ingesta calorica, a fim de promover um balango energético negativo que
propicie emagrecimento.

Contudo, sabe-se que a quantidade de energia gasta em uma sessao de treino, difere de
acordo com a modalidade de exercicio fisico, a intensidade em que é executada, 0s grupos
musculares envolvidos e a variacdo da motivacdo. Também pode ocorrer diferencas na
predisposicdo dos individuos em relacdo a atividade fisica, dependendo do tipo de fibra
muscular e caracteristicas metabélicas (HAUSER; BENETTI; REBELO, 2004). Logo, a
escolha dos exercicios e a metodologia de treino podem ser relevantes para promover um
impacto maior sobre o balan¢o energético.

O presente estudo tem como objetivo relatar a experiéncia resultante de um programa
de exercicios fisicos com método circuito e exercicios funcionais.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia. A pesquisa foi realizada na cidade de Campo
Grande (MS), durante os meses de Agosto a Novembro de 2012. O programa de atividade
fisica teve duragdo de 3 meses e tinham frequéncia de duas vezes semanais (terca e quinta),
com duracdo de 30 minutos. A amostra compreendeu 11 individuos, com faixa etaria entre 20
e 35 anos, iniciantes no Treinamento Funcional.

Cada sessdo de treino era constituida de: Aquecimento aerébio (duracdo de 5
minutos); Circuito com estagdes para resisténcia e forca de membro superior, inferior, CORE,



exercicios de coordenacdo motora e agilidade (duracdo de 20 minutos); Alongamento e
relaxamento (5 minutos). Os materiais utilizados no circuito foram variados: corda,
colchonetes, elasticos, halteres, anilhas, cones, arcos, bolas de handebol e basquete, medicine
Ball, step, jump, bola de pilates, bastdes. Para controlar a intensidade, os participantes foram
orientados a permanecerem entre os niveis de 7 a 9 da escala de BORG CR-10 (BORG,
2000), durante os estimulos do circuito.

No final dos 3 meses de exercicio, aplicou-se um questionario sobre os efeitos do
treinamento percebidos pelos participantes. As respostas dos questionarios foram tabulados
no Software Microsoft Excel 2007, transformando-os em variaveis numericas.

ANALISE E DISCUSSAO

Durante o treinamento os individuos mantiveram sua rotina de atividades e
alimentacdo normalmente, sendo que a unica modificacdo foi o inicio ao treinamento. No
presente estudo, 72,7% dos individuos relataram reducdo de peso corporal, com variacdo de
0.5kg a 2kg por semana.

Visto que os exercicios aerdbios, na intensidade do limiar, correspondem a faixa de
maior utilizacdo de acidos graxos como fonte de ressintese de ATP durante o exercicio (IDE,
et. al, 2010), muitos autores sugeriram que os lipidios utilizados durante o exercicio de baixa
intensidade e longa duragéo poderiam resultar, em longo prazo, numa reducdo consideravel de
gordura corporal (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).Contudo os exercicios de carater
anaerobio (por exemplo o circuito), o0 metabolismo aerdbio é requisitado (durante as pausas)
em uma intensidade maior em razdo da ressintese dos substratos, e ainda o0s exercicios
anaerdbio latico podem levar ao aumento de massa muscular e consequentemente da taxa de
metabolica basal. Assim alguns exercicios utilizam mais acidos graxos durante o exercicio e
outros durante a recuperacdo (IDE; LOPES; SARRAIPA, 2010).

Se o total de energia gasta € o foco do exercicio, entdo o exercicio de alta intensidade
é mais eficiente, pois mesmo que utilize um percentual menor de gordura durante, produz-se
um valor maior de calor proveniente da gordura no total. Assim sendo, o importante ndo é a
quantidade de energia que se gasta durante o exercicio, pois a gordura sera utilizada em algum
ponto do dia, e parece ndo fazer nenhuma diferenca se isso acontecer durante o exercicio, ou
quando o sujeito estiver dormindo (HAUSER; BENETTI; REBELO, 2004).

Atividades que variam a intensidade do exercicio (ora mais intensos, ora menos
intensos), é a melhor maneira de otimizar o gasto energético. O que se encaixa perfeitamente
no modelo do treinamento circuitado, que demonstrou ser aconselhavel por ser um
treinamento que envolve exercicios aerébios e anaerdbios, com intensidades de moderada a
alta e intervalos curtos, o que pode apresentar relevante gasto energético durante e apés a
sesséo de treino, facilitando no controle e reducdo do peso ponderal (LORENZINI JUNIOR,
2007)

Por meio do questionario, observamos que 81,8% dos participantes disseram que
tinham dificuldades em realizar atividades do dia a dia (como caminhar, subir escadas, cuidar
da casa) antes de iniciar o treinamento, contudo todos os individuos relataram que apds o
treinamento as dificuldades em realizar exercicios do dia a dia haviam diminuido ou néo
tinham mais nenhuma dificuldade. Tal fato pode ser justificado pela énfase do programa de
trabalhar movimentos e musculaturas mais solicitadas no cotidiano por meio dos exercicios
funcionais, e pela prépria adaptacdo ao treinamento que resultou em melhora do
condicionamento aerobio e anaerdbio.

A melhora da condigdo cardiorespiratoria ocorre devido as adaptagdes provocadas
pelo treinamento no musculo cardiaco, tornando-o maior e mais forte, podendo bombear a
quantidade necessaria de sangue, com menos esfor¢co. Segundo Hauser, Benetti e Rebelo
(2004) essa melhora do sistema cardiorespiratério, acabou colaborando para potencializar o
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treino, de modo & contribuir para o aumento do gasto energetico total auxiliando na reducao
de gordura.

CONCLUSOES

A Educacdo Fisica tem por objetivo ndo s6 a prevengdo de doencas, mas também a
promocdo da saude por meio de praticas prazerosas para que individuos possam incorpora-las
ao seu estilo de vida e permanecerem saudaveis durante toda sua vida. Assim, para o
professor de Educacdo Fisica, é gratificante que sua intervencéo tenha atingidos os resultados
esperados, bem como pelo cumprimento de sua funcdo dentro de uma populacdo, firmando
sua importancia perante a sociedade.
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