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“Ninguém ignora tudo. Ninguém sabe tudo. Todos
nos sabemos alguma coisa. Todos nés ignoramos
alguma coisa. Por isso aprendemos sempre.”

(Paulo Freire)



RESUMO

O objetivo desse trabalho foi analisar os efeitos do treino de forca no emagrecimento
de pessoas sedentarias. Trata-se de uma revisdo bibliografica com caracteristicas
narrativas. Utilizou-se as bases de dados do Pubmed, SCIElo, Google Académico e
Bireme, excluindo os artigos com base em ano de publicacdo, tema do artigo,
linguagem escrita, ser ou ndo aberto ao publico e relevancia para o presente trabalho.
Utilizou-se os descritores Treino de Forgca, Sedentarismo e Emagrecimento e 0s
operadores booleanos AND e OR, incluindo ao todo 15 artigos, bem como livros sobre
o treino de forga e outros textos sobre emagrecimento e sedentarismo. O treino de
forca, ao que mostra a literatura consultada, é eficiente para a prevencao e tratamento
nao medicamentoso de diversas comorbidades e contribui significativamente para o
emagrecimento de pessoas sedentarias, prevenindo ou extinguindo a obesidade,
diminuindo peso corporal e indice de gordura corporal, aumentando a massa magra e
melhorando a qualidade de vida.

Palavras-chave: Treino de Forca. Sedentarismo. Emagrecimento.



RESUME

The aim of this work was to analyze the effects of strength training on weight loss in
sedentary people. This is a bibliographical review with narrative characteristics. The
databases of Pubmed, SCIElo, Google Scholar and Bireme were used, excluding
articles based on year of publication, article theme, written language, being open to
the public or not and relevance to the present work. The descriptors Strength Training,
Sedentarism and Weight Loss and the Boolean operators AND and OR were used,
including a total of 15 articles, as well as books on strength training and other texts on
weight loss and sedentary lifestyle. Strength training, as shown in the consulted
literature, is efficient for the prevention and non-drug treatment of various comorbidities
and significantly contributes to the weight loss of sedentary people, preventing or
extinguishing obesity, decreasing body weight and body fat index, increasing lean body
mass and improving quality of life.

Keywords: Strength Training. Sedentary lifestyle. Slimming.
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Resumo: O objetivo desse trabalho foi analisar os efeitos do treino de forca no
emagrecimento de pessoas sedentarias. Trata-se de uma revisdo bibliografica com
caracteristicas narrativas. Utilizou-se as bases de dados do Pubmed, SCIElo, Google
Académico e Bireme, excluindo os artigos com base em ano de publicagdo, tema do
artigo, linguagem escrita, ser ou ndo aberto ao publico e relevancia para o presente
trabalho. Utilizou-se os descritores Treino de Forga, Sedentarismo e Emagrecimento
e os operadores booleanos AND e OR, incluindo ao todo 15 artigos, bem como livros
sobre o treino de forga e outros textos sobre emagrecimento e sedentarismo. O treino
de forca, ao que mostra a literatura consultada, € eficiente para a prevencao e
tratamento ndo medicamentoso de diversas comorbidades e contribui
significativamente para o emagrecimento de pessoas sedentarias, prevenindo ou
extinguindo a obesidade, diminuindo peso corporal e indice de gordura corporal,
aumentando a massa magra e melhorando a qualidade de vida.
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1 INTRODUCAO

A questéo do sedentarismo no mundo atual tem sido um tema cada vez mais
emergente. Souza et al. (2017) atribuem os niveis cada vez mais altos de
sedentarismo a consolidacéo da globalizacdo, o que alterou o estilo de vida e habitos
alimentares de toda a populacdo mundial. A demanda de horas de trabalho tem sido
cada dia maior, muitas sdo as horas extras feitas pelos trabalhadores. No cenério
pandémico, isso sO6 tem piorado. Apesar de terem sido reduzidos o tempo de
transporte entre a moradia e o trabalho, as empresas estdo demandando mais dos
funcionarios quando em home office (BRIDI et al., 2020). Entretanto, de acordo com
o Carlos et al. (2020), essas mudancas ocorridas durante a pandemia ndo séo fruto
apena da pandemia,

[...] mas pelo modo com o qual o setor econdmico se aproveita desse
momento critico para subsumi-lo & l6gica do lucro, estendendo o
tempo da jornada de trabalho j4 que o trabalhador fica disponivel em
sua casa. A alegada diminui¢céo do tempo gasto em deslocamento tem
sido usada nessa direcdo: aumentar o tempo do trabalho produtivo em
casa.

Equilibrar as demandas entre trabalho, familia, ciclo social e necessidades
pessoais gera estresse e cansaco para o individuo que, com o bombardeamento de
informacdes da midia e a vasta quantidade de programas televisivos e plataformas de
streaming, se torna desestimulado a pratica de exercicios fisicos e adepto ao
sedentarismo. Fator agravante a esse cenario também € a alimentacao hodierna, que
fica prejudicada pela grande demanda e, muitas vezes, faz com que a pessoa se dirija

a algum fast food (BRIDI et al., 2020).

Deste modo, a crise do novo coronavirus revela o fato de que o
simples ato de ficar em casa ou ter acesso aos tratamentos em
hospitais - em um pais como 0 nosso - ndo esté posto para todos, pois
os diretos ndo sdo iguais. Ao ser destituido da totalidade urbana, o
individuo dela se perde e a pratica socioespacial segregada repde,
constantemente, a negagcdo do humano e da cidade. (CARLOS et al.,
2020)

O sedentarismo pode, entéo, trazer consigo problemas como a obesidade e
diminuicdo da qualidade de vida. A pratica de exercicios fisicos pode também estar

associada a ideia de emagrecimento, visto que altos indices de gordura podem ser
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prejudiciais a saude humana Bankoff et al. (2017). Sobre isso, Bankoff et al. (2017)
indicam que " Investir nos habitos alimentares e no estilo de vida dos filhos para uma
vida saudavel € diminuir o surgimento precoce das doencas crénicas nao
transmissiveis "

Os musculos possuem diversas funcdes e especificidades dentro do corpo
humano, dentre elas o auxilio no processo da manutencao do peso corporal. Para o
pleno desenvolvimento dessas fun¢cdes e bom desempenho, além das condi¢cbes
especificas do ponto de vista bioquimico, eles precisam estar fortalecidos e bem
desenvolvidos. Para isso, atividades especificas sdo necessarias, visando
desenvolver a musculatura de maneira adequada. Dentre elas, o treino de for¢a, que
consiste num treinamento com altas cargas, poucas repeticoes e muito tempo de
descanso entre as séries de exercicios, aparenta induzir melhores resultados.
(ARAUJO et al, 2017). Entretanto, apesar de um grande potencial, pouco se tem na
literatura sobre relacdo direta do treinamento de forca com o emagrecimento.

O treino de forga, ou treinamento resistido, segundo Fleck e Kraemer (2014),
€ geralmente utilizado para aumentar a aptidao fisica e o condicionamento de atletas,
no entanto ndo deve ser entendida como uma modalidade de treinamento exclusiva
para atletas ou exclusiva para aqueles que desejam um condicionamento fisico muito
bom, mas, também, como uma vertente de pratica fisica que auxiliar na perca de
gordura, acumulo de massa muscular, mudanca na pressao arterial, perfil lipidico e
sensibilidade a insulina.

Varidveis como o numero de repeticdes, a carga utilizada, a ordem dos
exercicios e o tempo de descanso entre séries e exercicios afetam o alcance dos
beneficios provenientes dessa modalidade (LEAL et al., 2017). Percebeu-se, entado, a
necessidade de teorizar sobre os beneficios do treino de for¢a para o emagrecimento
de pessoas sedentérias, explorando o que a literatura atual fala sobre a relacdo TF e
emagrecimento. Portanto, este trabalho objetiva analisar os beneficios da modalidade
treino de forca como alternativa na melhoria da saude, discorrendo sobre seu uso para

0 emagrecimento.
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2 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Esta é uma pesquisa de revisdo de literatura de cardcter qualitativo e
caracteristicas narrativas. A pesquisa foi realizada por meio de busca de artigos
cientificos nas bases de dados do Google académico, Pubmed, Bireme e SciELO,
utilizando os descritores treinamento de forca, sedentarismo e emagrecimento e 0s
operadores booleanos AND e OR.

Foram excluidos os artigos com anos anteriores a 2014, que ndo estivessem
relacionados ao tema; que ndo tivessem sido escritos em inglés, portugués ou
espanhol; que ndo tratassem de maneira direta o tema; ndo fossem abertos ao publico
comum e nao fossem de grande valia para o presente artigo, como exemplificado no
fluxograma presente na figura 1 abaixo. Dentre aqueles que n&o estavam incluidos
nos critérios de exclusao, foram analisados 48 artigos, por incapacidade humana de
analisar todos os restantes e, ao final, foram incluidos 15 artigos, além de livros fisicos
estudos quanto ao sedentarismo e aos habitos no momento pandémico, por serem
esses fatores que interferem diretamente na rotina das pessoas e podem interferir no

processo de emagrecimento.



Figura 1 - Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 400
GOOGLE ACADEMICO: 6.340
BIREME: 100
PUBMED: 73

\ 4

6.713 ARTIGOS: POR NAO
ESTAREM NA MARGEM

v

RESTARAM 200 ARTIGOS
ELEGIVEIS

TEMPORAL ESTABELECIDA
(MARCADOR TEMPORAL DAS
BASES)

v

\ 4

RESTARAM 50 ARTIGOS
ELEGIVEIS

150 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELACAO COM O
TEMA

i
RESTARAM 40 ARTIGOS
ELEGIVEIS

L

10 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO
COM O QUE USAMOS PARA
CRITERIOS DE INCLUSAO

20 ARTIGOS EXCLUIDOS

RESTARAM 20 ARTIGOS
ELEGIVEIS

»  POR NAO SEREM ABERTOS

PARA O PUBLICO

5 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO CORROBORAREM COM

\ 4

v

15 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

FONTE: AUTORES, 2021

A PESQUISA

12



13

3 REFERENCIAL TEORICO

A qualidade de vida de qualquer ser humano tem necessidades fundamentais
para ser de alto padréo. Alimentag&o rica em macro e micronutrientes e pobre em
acucares e gorduras complexas, boas horas de sono diario, reducéo de situacdes de
estresse e, principalmente, a execucéo de atividade fisica regular. No entanto, essa
qualidade pode sofrer interferéncias de outras condi¢cdes que néo as citadas acima. O
uso exacerbado de alcool, o uso de drogas com efeitos adversos, sindromes, doencas
neuroldgicas e musculares, idade avancada, sedentarismo etc (ALBUQUERQUE,
2016)

O Sedentarismo tem sido cada vez mais comum na sociedade atual. De
acordo com estudos desenvolvidos pela Organizacdo Mundial da Saude, a OMS
(2012), um em cada quatro individuos adultos ndo atingia os parametros de atividade
fisica estabelecidos. Corroborando com esses dados, o Departamento de Saude e
Servicos Humanos dos Estados Unidos (US Department of Health and Human
Services), em pesquisas realizadas no ano de 2018, apenas um tergo dos adultos e
um quinto dos adolescentes seguem as novas diretrizes norte americanas de
atividade fisica divulgadas na conferéncia American Heart Association (PIERCE et al.,
2018).

Dentre as diversas maleficios proporcionados pelo sedentarismo, destaca-se
0 sobrepeso e obesidade. De acordo com o Instituto Nacional de Estatistica (INE),
cerca de 52,8% das pessoas acima dos 18 anos tém excesso de peso, 0 que pode
trazer males como diabetes, hipertensédo, maior risco de acidente vascular cerebral e
infarte (SANTOS, 2018).

Independente da modalidade escolhida, a atividade fisica pode auxiliar na
qualidade do sono, diminuir o peso, melhorar o desempenho nas atividades diurnas e
auxiliar no equilibrio hormonal, como o da triiodotironina (T3) e a tiroxina (T4), que sao
horménios regulatérios do corpo humano e agem em toda a base das funcbes do
corpo e, em falta, podem causar ganho de peso, sonoléncia excessiva, cansaco etc
(ROPKE et al., 2017). Também, o exercicio aumenta o gasto de energia, oxidando
mais a gordura contida no corpo, principalmente pelo mecanismo de consumo maximo
de oxigénio pos exercicio (NUNES e SOUSA, 2014).

Dentre as modalidades de exercicio fisico, o treino de for¢a (TF) destaca-se

como uma modalidade promissora. Ela consiste no uso de peso extra, ou sobrepeso,



14

geralmente utilizado para ocorrer a hipertrofia muscular e, com isso, melhorar o
desempenho do individuo; o uso de carga deve ser progressivo, aumentando ao longo
do tempo de treinamento, provocando uma desordem na homeostase celular e
obtendo como resposta uma adaptacéo a esse estresse, nos niveis muscular, neural
e celular (SANTIAGO, 2016).

O TF auxilia a aumentar a resisténcia muscular e cardiorrespiratoria, melhora
o desenvolvimento das células 6sseas, auxilia na correcdo da postura corporal e, com
isso, a prevencdo e correcdo de deficiéencias posturais, e fortalece a juncao
musculatura/ossos, responsavel pela locomocéao e estabilidade na coluna vertebral.
Ainda, bem como toda atividade fisica, reduz o peso, a ansiedade e o estresse, devido
a producéo e liberacdo de endorfina e outras substancias estimulantes, o que pode
auxiliar na diminuicdo da vontade de comer, maior saciedade ao fazer refei¢cdes e
consequente diminuicdo de peso (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE,
2000 apud RODRIGUES, CARVALHO, CORREIA, 2017). Além disso, o TF também

tem uma alta demanda de gasto energético (ARAUJO et al., 2017).

Outro motivo pelo qual o treinamento resistido contribui no processo
de emagrecimento seria um aumento do gasto energético diario (GED)
através do Consumo Maximo de Oxigénio Po6s Exercicio (EPOC)
causando perturbacdes homeostaticas, hormonais e do lactato
sanguineo aumentando a taxametabdlica basal e oxidando maior
guantidade de gordura apés o término do exercicio resistido
(NUNES e SOUZA, 2014)

Seu efeito no sono foi descrito por Ropke et al. (2017). Segundo a autora, 0
treino de forca auxilia na perda de peso, diminui¢cdo dos transtornos respiratérios do
sono, diminuicdo da insdnia crdnica etc, o que auxilia ao corpo a metabolizar melhor
a energia consumida durante o dia e, gragas ao repouso, o individuo pode conseguir
uma melhor performance nos treinamentos seguintes.

Miguel-dos-Santos et al. (2021), em estudo com grupos controle de ratos,
avaliaram o potencial dos TF para reducéo do estresse oxidativo e da pressao arterial,
principalmente no coragcdo e nos rins, e comprovaram que a pressao arterial e o
estresse oxidativo sdo diminuidos nos casos de ratos praticante de atividades
envolvendo treino de forga, aumentando a atividade enzimatica antioxidante e
diminuindo danos oxidativos a lipidios e proteinas, melhorando as atividades cardiaca

e renal do individuo, o que pode auxiliar no desempenho deles durante o cotidiano e
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execucao de exercicios fisicos, aumentando a amplitude do exercicio realizado e seu
gasto energético, por conseguinte.

O fator chave para o treinamento de forga ser bem sucedido em qualquer nivel
de aptiddo ou idade é a concepcdo apropriada do programa de treinamento. Isso
implica que o TF sera bem instruido, com técnica de execucdo adequada, respiracao
regular, uso correto dos equipamentos e pesos, fixagdo de metas que estimulem o
individuo praticante a alcancar seu maior potencial, avaliacdo do progresso do
treinamento direcionando a objetivos de formacgdo, prescricdo correta de variaveis
agudas do programa e adequacdo as areas de aptiddo muscular. Quando
corretamente executado, acompanhado por profissional de educacéo fisica que possa
instruir sobre, o TF pode ser tao eficaz quanto o treino aerdbico ou o treino pliométrico.
Isso porque ele trabalha com componentes ligados ao gasto energético, os quais:
intensidade, numero de séries, velocidade na execucdo do exercicio e intervalos
presentes entre cada uma das séries de exercicios (TAVARES E GHELLER, 2016).

Tavares e Gheller (2016) citam trés maneiras de utilizar o TF com maior
enfoque no emagrecimento. A primeira delas consiste em manutencdo do gasto de
calorias diarias e reducédo do consumo energético. A segunda € conservar a dieta de
calorias, porém aumentar o gasto energético por meio de atividades fisicas. E, por
altimo, combinando os dois métodos anteriores, diminuindo o consumo alimentar e
aumentando o gasto energético diario. O TF, entdo, aumentara o gasto diario de
energia, diminuird o apetite, aumentara a taxa metabdlica de repouso, ird aumentar o
indice de massa muscular corporal, aumentara o consumo de oxigénio, otimizara os
indices de mobilizacao de gordura e elevara a capacidade aeroébica.

Souza et al. (2018), em estudo experimental, viram que 0s pacientes
avaliados tiveram diminuicdo de, em média, 4,8Kg do peso corporal, além de reducdo
média de 6,2% do indice de gordura corporal.

Dados semelhantes podem ser vistos nas pesquisas de Santos (2018), com
perda média de 13% da gordura corporal de pacientes observados apés aplicacao de
trés semanas de apenas treino de for¢ca, o que pode ser aprimorado se utilizado o
treino de forca de alta intensidade.

Ainda, Nunes e Sousa (2014) observaram que o TF tem melhor efeito para o
emagrecimento quando em treinamentos de medio a longo prazo, de intensidade
moderada a alta. Seu estudo mostrou reducdo do indice de massa gorda, além de

aumento no indice de massa magra.
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Dito isto, torna-se possivel perceber que, assim como outras metodologias
de aplicacao dos exercicios fisicos, o TF tem potencial como intervencdo na melhoria
da saude de individuos e emagrecimento dos mesmos, podendo ser adaptado para
quadros especificos, como é o caso de idosos, gestantes, adolescentes e portadores

de doencas especificas, tais quais as bursites, tendinites e outras.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os artigos selecionados estéo listados no quadro 1 abaixo.

QUADRO 1 - TEXTOS ENCONTRADOS E UTILIZADOS NESTA PESQUISA

AUTOR(ES)/ | ANO DE | BASE DE | TITULO RESULTADOS
ANO PUBLICACAO | DADOS
Aradjo etal. |2017 Google Efeito do O TF parece nao

Académico | treinamento | surtir efeito em
resistido em | programas curtos
circuito no de treinamento,
processo de | porém precisa ser
emagrecime | melhor  avaliado
nto em com pacientes com
mulheres mais assiduidade e

sedentarias | diferentes

com intensidades.
sobrepeso
ou obesas.

Bouaziz 2016 BIREME Health O uso conjunto de

benefits of TF com outras
multicompo | modalidades
nent training | aumenta o]
programmes | beneficio para o
in seniors: a | emagrecimento.
systematic

review
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Fleck; 2014 Livro Fundamento | TF é aplicavel a
Kraemer s do treino todos os publicos
de forca
muscular
Leal 2017 Google Influéncia TF é influenciado
Académico | do nimero | pelo numero de
de séries repeticbes, carga,
sobre a namero de séries e
repostada | execugdo correta
pressao do exercicio.
arterial apés
uma sessao
de
treinamento
de for¢ca em
mulheres
idosas
hipertensas.
Goméz, Vega | 2021 SciELO Programa A forga auxilia no
e Rodriguéz de desenvolvimento
planificacion | das capacidades
semanal motoras, 0 que
para el auxilia no
desarrollo desenvolvimento
de la fuerza | dos exercicios
en judocas
de la
categoria 9-
10 afios.
Leal 2017 Google Influéncia Individuos que
Académico | do numero | praticam TF tém
de séries maior equilibrio na
sobre a pressao arterial e
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reposta da
pressao
arterial apés
uma sessao
de
treinamento
de forga em
mulheres
idosas

hipertensas.

sofrem  menores
variacées no
processo de

emagrecimento

Mcardle; 2016 Google Fisiologia do | A associacdo de
Katch; Katch Académico | exercicio: exercicios fisicos
energia, com a dieta
nutricdo e | equilibrada
desempenh | possibilita um
o humano. | emagrecimento
saudavel
Miguel-dos- 2021 Pubmed Treino de|TF reduz o]
Santos et al. Forca estresse oxidativo
Reduz em células
Stress hepaticas e renais,
Oxidativo orgaos diretamente
Cardiaco e | ligados ao
Renal em | emagrecimento.
Ratos com
Hipertenséo
Renovascul
ar.
Nunes e | 2014 Google Efeito de 12 | TF ajuda no
Sousa Académico | sessbes de | emagrecimento por

treinamento
resistido na

composicao

maior demanda de
oxigénio pos

exercicio,
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corporal: um | aumentando gasto
estudo de | caldrico.
caso
Ropke etal. | 2017 Google Efeito da | Uso de TF auxilia
Académico | atividade na qualidade do
fisica na | sono, diminui
qualidade estresse, auxilia no
do sono e | metabolismo e
gualidade auxilia no
de vida: | emagrecimento
revisdo
sistematizad
a.
Souza et al. 2017 Google A eficiencia | TF  auxilia na
Académico | do gueima de gordura
treinamento | e na ativacdo do
resistido metabolismo
para fins de
emagrecime
nto
Santiago 2016 SciELO Treinamento | TF reduz os riscos
resistido cardiovasculares e
reduz riscos | aumenta a
cardiovascul | ativacao das
ares em | células cardiacas,
idosas propiciando um
emagrecimento
saudavel
Santos 2018 Google Efeito do|O TF ativa o
Académico | Treino metabolismo,
Concorrente | sendo diretamente
do Treino de | ligado as variaveis

Forca e do
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Treino de
Forca de
Alta
Intensidade
na reducao
da gordura
corporal em
mulheres

adultas

durante o

treinamento

Silva et al.

2018

Google
Académico

Recomenda
¢Oes para o
treino de
forca em
idosos: uma
breve

revisdo da

literatura.

TF pode ser
utilizado por
diversos publicos,
dentro ou fora da
academia, para
fins de

emagrecimento

Tavares
Gheller

e

2016

Google
Académico

O
treinamento
de forca
como
contribuicéo
para um
emagrecime
nto
saudavel:
uma revisao

da literatura

TF auxilia na

gueima de gordura

FONTE: AUTORES, 2021

Assim como visto nos trabalhos de Lasini et al. (2017), Mendonca et al. (2018)

e Pierce (2018), o sedentarismo tem crescido cada vez mais, no Brasil e no mundo.

Mulheres sdo mais propicias ao sedentarismo, pois dedicam mais tempo as atividades
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domésticas e a propria educacao. Ja os homens, pelo contrario, ttm mais tempo livre
e maiores preocupacdes estéticas, demandando que seus corpos se apresentem com
musculatura mais hipertrofiada.

Dados como esse sdo preocupantes, pois 0 sedentarismo acarreta
comorbidades que podem se fazer presentes ao longo de toda a vida de um individuo
e terem como Unica solucéo eficaz o uso de farmacos.

A prética de exercicios é extremamente fundamental para a saude de todo
individuo. A prética da modalidade de treinamento de forca ou treinamento resistido,
apesar de nao ter influéncia significativa na flexibilidade (LIMA, 2018), auxilia na
gueima de gordura (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2016; TAVARES E GHELLER,
2016; ROPKE et al., 2017; SOUZA et al., 2017), diminui o estresse oxidativo de células
hepaticas e renais (MIGUEL-DOS-SANTOS et al., 2021), aumenta a atividade de
células cardiacas, diminuindo os riscos de infarte ou quaisquer outros problemas
cardiacos (SANTIAGO, 2016), ativa o0 metabolismo (SANTOS, 2018), auxilia no sono
e na qualidade de vida (ROPKE et al., 2017), o que gera um emagrecimento saudavel.
Praticar exercicios, entdo, pode ser uma intervencdo ndo medicamentosa eficaz para
diminuir as consequéncias das comorbidades controlar elas. Em alguns casos de
hipertenséo, por um exemplo, o quadro é amenizado com a pratica de exercicios, que
gera maior circulacdo sanguinea e oxigenacdo das células, auxiliando no
funcionamento 6timo da bomba de sédio e potassio.

O Treinamento de forca pode ser praticado por individuos de qualquer faixa
etaria, dentro ou fora de uma academia, contanto que acompanhado por um
profissional da educacéao fisica (LEAL, 2017; FLECK; KRAEMER, 2014) e pode ser
associada com outras modalidades de exercicios, o que aumenta o gasto calorico e
melhora os resultados (BOUAZIZ, 2017).

Variaveis como o numero de repeticdes, o numero de séries, a carga utilizada,
0 exercicio proposto e a correta execucao do exercicio trazem outros beneficios, os
quais: maior equilibrio e menor risco de quedas (HOWCROFT et al., 2017), melhores
resultados no emagrecimento (SANTOS, 2018), aumentam a forca explosiva
(GONCALVES, 2019), auxiliam no desenvolvimento e manutencdo da motricidade
(GOMEZ; VEJA; RODRIGUEZ, 2021) e retardar ou reverter o quadro de sarcopenia
(CRUZ-JENTOFT et al., 2019).

Desta forma, o TF se mostra ndo apenas aplicavel a pessoas sedentarias,

mas a todos os publicos, de variadas idades, bastando apenas que o profissional
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responsavel adapte os exercicios para a capacidade de cada individuo, a fim de ndo
oferecer riscos a saude deste.

Para o emagrecimento, o TF mostra beneficios que sdo dependentes, ndo
exclusivamente, do desempenho do individuo, do treinamento realizado e da carga
utilizada, pois esses séo fatores que interferem diretamente no consumo de oxigénio
de calorias pelo corpo ao executar o exercicio (ARAUJO et al, 2016). Outros fatores
que influem diretamente na eficiéncia do TF sdo: horas de descanso, alimentacao,
consumo excessivo de alcool ou cigarro e excesso de estresse (SANTOS, 2018).

Cabe ao profissional de educacao fisica, entdo, adequar o treinamento a cada
realidade, instruir e supervisionar a execucao dos exercicios e incentivar cada pessoa
a ter constancia e disciplina na execuc¢ao dos treinamentos.

Outros beneficios podem ser encontrados na literatura para o TF, no entanto
optou-se por ndo os citar pois ndo sao variaveis direta ou indiretamente ligadas a
perda de peso e/ou motivos que estimulam ou desestimulam/impossibilitam a préatica
de exercicios fisicos, como €é o caso de quedas e desenvolvimento de mé& postura por

execucao incorreta dos exercicios propostos.

5 CONCLUSAO

Por meio das pesquisas pode-se perceber que o treino de forca ndo contribui
apenas para a tonificacdo muscular, mas também para a salde do individuo
praticante, melhorando sua qualidade de vida, seu equilibrio, diminuindo ou
extinguindo condi¢cdes patolégicas, como é o caso da sarcopenia, aumentando o
desempenho na execucédo de toda e qualquer atividade motora.

Ainda, por aumentar a demanda de oxigénio e o consumo energético do
corpo, melhorando no déficit cal6rico, o TF mostrou-se, de acordo com os dados
apresentados nesta pesquisa, eficiente para o0 emagrecimento de pessoas
sedentarias. No entanto, pode ndo ser suficiente quando a ingestdo de calorias e
lipideos é alta. Portanto, para o emagrecimento, é também recomendada uma boa
educacao alimentar, que pode ser acompanhada por um profissional da nutri¢ao.

Com a pratica constante dos exercicios, o individuo tende a melhorar no seu
desempenho e consegue realizar exercicios mais avan¢cados, com maiores cargas, 0
gue também aumenta a queima de calorias e 0 emagrecimento. Porém, como ja

outrora ressaltado, a pratica de exercicios deve ser acompanhada por um profissional
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da educacdo fisica, a fim de orientar toda a execucéo dos exercicios e melhor adequar
toda a pratica a realidade de cada individuo, levando em consideragcdo seu preparo

fisico e suas possiveis limitagdes.
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