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Juan Carlos Freire’

Resumo: A obesidade vem aumentando bastante nos ultimos anos e se
tornando uma forma comum de morbimortalidade. A incidéncia de doencas
relacionadas tem aumentado e uma das formas de tentar combater esse aumento € a
pratica de exercicios fisicos que irdo trazer diversos beneficios para a melhora da
saude dos individuos que estdo nessa condicdao de sobrepeso ou obesidade. O
objetivo deste estudo é analisar as contribuicbes que o treinamento resistido pode
causar na promoc¢ao de saude em pessoas adultas com sobrepeso e obesidade.
Neste estudo foi feita uma revisao bibliografica, com buscas de artigos, as bases de
dados foram as seguintes: Scielo, Lilacs, Google Académico e Pubmed. Com
pesquisas feitas através dos seguintes descritores: treinamento resistido, sobrepeso,
emagrecimento. Diante dos artigos encontrados nas literaturas o efeito do treinamento
resistido vao além de apenas reduzir os riscos de morte, também tem efeitos na
melhoria da saude mental e da qualidade de vida. Resultados e discussao a pesquisa
apresentada demonstrou que todos os estudos pesquisados colaboram e concordam
que as atividades fisicas bem planejadas sdo de grande importancia no combate da
obesidade e redugcdo de massa magra, contribuindo também na redugao de outros
problemas causados por consequéncia da obesidade, e a importancia que o papel do
profissional da educacao fisica exerce dentro desse contexto. Nas Consideragdes
Finais mediante dados que foram apresentados pela pesquisa se pode observar as
vantagens e beneficios a saude das pessoas ndo somente adultas como também
jovens e criangas com sobrepeso e obesos que praticam algum tipo de atividade
exercicio ou treinamento resistido, esses beneficios sao: melhoria no
condicionamento, perda de peso, ganho de massa magra, melhora no
condicionamento fisico entre outros.
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1. INTRODUGAO

Atualmente um dos problemas enfrentados em nossa sociedade no que se
refere a saude é a obesidade, que atinge pessoas em todas as idades, racas e
géneros independente do pais, desenvolvido ou subdesenvolvido (SANTANA E
FERREIRA, 2021).

A obesidade é caracterizada como uma doenca crénica nao transmissivel,
sendo a mudanca na alimentagdo e a falta de atividade fisica apontados como
principais fatores de risco para a obesidade. A redugéo na atividade fisica e exercicios
fisicos sao reflexos da vida moderna, a utilizacdo de meios que facilitam o
deslocamento, jornadas de trabalho intensos, horario de lazer inexistente e avangos
tecnoldgicos induzem a inatividade e negligéncia na alimentacdo (ORGANIZACAO
MUNDIAL DE SAUDE, 2011).

A obesidade vem afetando cerca de 1 bilhdo de pessoas ao redor do mundo,
segundo dados revelados em 2022 pela Organizagado Mundial de Saude (OMS), com
isso 0 tema tem sido foco de preocupacgao para diversas areas da saude nos ultimos
anos. Entre 2019 e 2021 momento em que a pandemia teve sua forma mais grave
muitas pessoas tiveram alteracbes de habitos e rotina, o percentual abraca nao
apenas casos de obesidade, mas também de sobrepeso com base no calculo do
indice de massa corporal - IMC (SOUZA ET AL., 2023).

A obesidade esta associada ao aumento do risco de desenvolvimento de
doencas como diabetes tipo 2, hipertensao arterial, doencas coronarianas e apneia
do sono (SARAIVA ET AL., 2007).

Recentes investigacoes associam a obesidade a outras
doengas crbnico-degenerativas, tais como dislipidemia, hiperinsulinémica,
hipertenséo arterial, aterosclerose e esteatose hepatica ndo alcodlica e alguns tipos
de cancer que em conjunto contribuem para o aumento de morbimortalidade no
mundo. Essas alteragbes, com excegcao do cancer coletivamente, compreendem o
diagndstico de (SM) sindrome metabdlica (SPERETTA; LEITE E DUARTE, 2014).

A obesidade pode ser considerada um dos maiores problemas de saude da
atualidade por estar associada a inumeras doencas, apesar de nao representar uma
grande causa isolada de morte. Para evitar tanto o crescimento como o surgimento
de novos casos de obesidade, faz-se necessario que medidas de prevencédo sejam
tomadas. A prevencido é realizada através de mudanca no estilo de vida, com

reeducacao alimentar e inclusédo da pratica de exercicios fisicos (HAUSER; BENETTI,



REBELO, 2004).

Devido ao aumento de pessoas com sobrepeso e obesidade, o exercicio fisico
se torna popular e comentado, entretanto, mediante tantas modalidades de exercicios,
essa classe de individuos nem sempre sabe qual, como e onde praticar. Desse modo
€ importante analisar e difundir o tipo de exercicio pode ajudar a mudar essa realidade.
Dentro da musculacdo ha fatores fisioldgicos e de treinamento que podem
potencializar a agdo de queima de gordura durante e apos a pratica do treinamento
resistido e por consequéncia a redugao do percentual de gordura (FERRI, 2018).

O treinamento resistido, na maioria das vezes € popularmente apresentado
como musculagao, treinamento de forga, exercicios com peso, exercicios localizados,
exercicios para resisténcia muscular, no entanto, a sua influéncia de forma benéfica
nos fatores de risco da sindrome metabdlica, através da diminuigao de circunferéncia
abdominal e pressao sanguinea, melhora a sensibilidade a insulina e perfil lipidico
(CANTIERI; BUENO; AVILA, 2018).

O treinamento resistido (TR) vem ganhando credibilidade por parte da
populacdo, sendo indicado para os mais variados publicos com os mais variados
objetivos. Desta forma, tém-se estudado sua indicagao no tratamento da obesidade e
sobrepeso, pois ao elevar o aumento do metabolismo de repouso e do aumento de
massa corporal magra, tém-se a probabilidade de diminuicdo do percentual de
gordura corporal (GRAHL; NOAMANN; NUNES; FLORES, 2013).

O treinamento fisico ndo s6 reduz o peso corporal, como também diminui as
concentracdes plasmaticas de propriedade pré-inflamatdrias, aumenta os niveis de
adiponectina, melhora a fungao endotelial, diminui a hiperatividade simpatica e
aumenta os tdnus parassimpatico. Porém, para que todos esses efeitos sejam obtidos,
o treinamento fisico deve ser realizado de forma adequada e com orientagao
(MIRANDA; GODOQOY; MONTENEGRO, 2014).

O treinamento resistido contribui com o aumento de massa corporal
metabolicamente ativa, aumentando o gasto metabdlico basal, favorecendo o
emagrecimento e manutencgéo do baixo conteudo de gordura total no corpo bem como
a reducao de células adiposas que compde o tecido adiposo (MIRANDA; MARTINEZ;
LATERZA, 2011).

Segundo Janovits et al., (2018) os beneficios do treinamento resistido s&o
diversos, tais como o aumento de massa muscular que por sua vez leva ao aumento

da taxa de metabolismo basal (TMB) que ira auxiliar no gasto de energia diaria. Em
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relacdo ao gasto energético da atividade, muitos dados na literatura concordam que o
aumento da intensidade do exercicio parece ser mais eficiente para otimizar o
emagrecimento que exercicios de baixa intensidade (HAUSER; BENETTI; REBELO,
2004).

Assim a atividade fisica certamente € muito importante e a inclusdo de
exercicios resistidos (musculagao) no programa pode promover uma melhor qualidade
de vida para o individuo. Porém é importante salientar que antes de se comecgar um
programa de exercicios, todos os profissionais devem fazer uma avaliagdo médica
completa, a fim de verificar seu estado geral de saude (PONTES, 2004).

O estudo apresenta como objetivo geral, analisar as contribuigdes do
treinamento resistido na promogao de saude em pessoas adultas com sobrepeso e
obesidade e nos objetivos especificos, analisar os fatores que levam as pessoas
adultas a atingirem os niveis de sobrepeso e obesidade, verificar como usar o
treinamento resistido para ajudar a controlar as variaveis metabdlicas dos individuos
com sobrepeso e apresentar recursos que possam contribuir pessoas com sobrepeso
a diminuir seu percentual de gordura corporal melhorando sua qualidade de vida.

Dentro da tematica apresentada surge uma indagagao: Como o treinamento
resistido pode influenciar nas variaveis metabdlicas e gerar emagrecimento em
pessoas com adultas com sobre peso e obesidade?

Nesse sentido € importante irmos nos aprofundando na influéncia que 0 nosso
tema pode proporcionar, a fim de entendermos seu potencial como uma estratégia
complementar ao tratamento da obesidade. Ao compreendermos melhor a relacdo
dessas variaveis sera possivel estabelecer diretrizes claras e embasadas para
prescricao de treinamento resistido especifico para essa populacio.

Portanto, este estudo justifica-se pela relevancia no contexto atual da saude
publica, devido ao aumento alarmante do sobrepeso e da obesidade. Além disso, os
resultados obtidos poderao auxiliar profissionais de saude a implementar estratégias
mais eficazes no tratamento desses individuos, melhorando a qualidade de vida e

reduzindo os riscos associados ao sobrepeso.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Obesidade

A obesidade € considerada atualmente como uma doenga crdnica com
enorme prevaléncia nos paises desenvolvidos e em desenvolvimento, atingindo
homens e mulheres de todas as etnias e idades. Nas duas ultimas décadas o tema foi
tomando espago na midia e nas areas de saude, estética e saude publica (VILKAS;
ZAREMBA, 2013).

De acordo com levantamento do ministério da saude, 51% da populagao
brasileira esta acima do peso. A pesquisa vigilancia de fatores de risco e protegcao
para doengas cronicas por inquérito telefébnico, mostra que essa prevaléncia atinge
tanto a populagdo masculina quanto a feminina, sendo que entre os homens 54%
estdo acima do peso e entre as mulheres 48%(VIGITEL, 2012).

Ao analisar essa questdo, primeiramente, € importante entender que
obesidade se refere a condigdo na qual o individuo apresenta uma quantidade
excessiva de gordura corporal (BARBOSA, 2009). A OMS define obesidade como o
grau de armazenamento de gordura no organismo, associada a riscos para a saude,
devido a sua relagdo com varias complicagdes metabdlicas (WHO, 2011).

A base da doenga é o processo indesejavel no balango energético positivo,
resultando em ganho de peso. No entanto, obesidade é definida em termos de
excesso de peso. O indice de massa corporal (IMC) € o indice recomendado para a
medida da obesidade em nivel populacional e na pratica clinica. Este indice é
estimado pela relag&o entre o peso e a estatura e expresso em kg/m (BRASIL, 2006).

A relagdo entre o gasto caldrico e a ingestdo caldérica € conhecida como
balango energético, que determina o aumento, a redugéo ou a manutengao da massa
corporal total. No caso de a ingestao superar o gasto, ocorre 0 aumento de massa
corporal total (WESTIN et al., 2007).

A combinagdo entre a alimentacdo errada, o sedentarismo e individuos
predispostos geneticamente, é que tem contribuido para o aumento da obesidade no
Brasil e no mundo. De acordo com a autora as facilidades do mundo moderno com a
oferta de alimentos em qualquer época do ano, com o marketing atraente e os pregos
acessiveis, bem como o desenvolvimento de aparelhos e equipamentos tecnologicos
que poupam energia se tornam um caminho para a obesidade e sobrepeso
(BARBOSA, 2009).
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E comprovado que o excesso de peso se associe ao aparecimento de
diversas complicacdes, incluindo as cardiovasculares, como a hipertensao arterial,
insuficiéncia coronariana, arteriosclerose; as osteomusculares; as respiratérias;
dermatoldgicas; os disturbios enddcrino-metabdlicos; como a diabetes, dislipidemia e
neoplasicas (FRANCISCHI et al., 2000).

A compreensao do comportamento da obesidade no Brasil mostra-se
essencial para a definicdo de prioridades e estratégias de agdes em saude publica.
Dessa forma é necessaria que sejam incorporadas agdes relacionadas para a
prevencgao e controle desse agravo, assumindo destaque as medidas de educagao
em saude e nutricdo em ambito nacional assim como em todos os segmentos da
sociedade (WANDERLEY; FERREIRA, 2007).

2.2 Exercicio Fisico X Treinamento de Forga

Orgédos mundiais de saude recomendam a pratica de exercicios fisicos,
incluindo a musculagao para auxiliar no emagrecimento (DONNELLY et al., 2009). A
musculacdo pode ser usada para diversos fins, como estética, melhora do
condicionamento fisico, hipertrofia muscular e emagrecimento (SIMAO; POLITO;
MONTEIRO, 2006).

A pratica de musculacdo € capaz de modificar a taxa de colesterol total,
glicemia, aumentar a sensibilidade a insulina, reduzir a pressao arterial e os riscos de
doengas cardiovasculares (PRESTER et al., 2016). O Treinamento de musculagéo
consiste em contracdes musculares de forma repetitiva e utilizando como resisténcia
pesos livres, aparelhos, elasticos ou 0 peso do préprio corpo (AZEVEDO et al., 2022).

Dependendo da intensidade e volume de treinamento, o exercicio fisico
mantém a taxa metabdlica aumentando por algumas horas apods o exercicio, podendo
chegar até a 24 horas. Fenémeno conhecido como excesso de oxigénio consumido
pos exercicio (EPOC). Apresentando o gasto caldrico diario é auxiliando para manter
o balango energético negativo, favorecendo na reducdo de massa corporal total
(GUILHERME; JUNIOR, 2007).

As Diretrizes do exercicio fisico recomendam a inclusdo da musculacdo em
protocolos de emagrecimento por melhorar a capacidade funcional e aumentar o gasto
caldrico diario (SANTOS; NASCIMENTO; LIBERALI, 2008). O American College of
Sports Medicine (ACMS, 2001) em seu classico posicionamento sobre o
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emagrecimento, incluiu a musculagdo como forma de melhorar a capacidade funcional
pelo aumento de forca e poténcia muscular, além de aumentar o gasto energético
diario.

Sendo assim, diante da epidemia de ganho de peso e obesidade que surte
efeitos no mundo atual, evidéncias sugerem a pratica de exercicios fisicos para o
controle de peso e emagrecimento na populagédo (SERVA, 2019).

A organizacdo mundial da saude (OMS), aponta a obesidade como um dos
maiores problemas de saude publica do mundo. A projeg¢ao € que em 2025, cerca de
2,3 bilhdes de adultos estejam com sobrepeso; e mais de 700 milhdes, obesos. O
numero de criangas com obesidade, sobrepeso e obesidade no mundo pode chegar
a 75 Milhdes, caso nada seja feito (FREITAS, 2016).

O sobrepeso e a obesidade sao problemas de saude publica em todo o
mundo, afetando um numero significativo de pessoas. Além dos riscos relacionados a
doencas cronicas como diabetes tipo 2, doencas cardiacas e hipertensdo, o
sobrepeso também esta associado a alteragdes metabdlicas, como resisténcia a
insulina e dislipidemia.

Dentre as estratégias utilizadas para o emagrecimento e a melhora das
variaveis metabolicas, destaca-se o treinamento resistido, caracterizado por
exercicios que envolvem a contragdo muscular contra uma resisténcia, como a
musculagdo. Mesmo que inicialmente o treinamento resistido tenha sido adotado para
o desenvolvimento da forga e da hipertrofia muscular, evidéncias cientificas tém
demonstrado seus beneficios no emagrecimento e nas variaveis metabdlicas.

No entanto, apesar dos estudos mostrarem essa influéncia positiva do
treinamento resistido nas pessoas com sobrepeso, ainda existem lacunas a serem
preenchidas. Observamos que muitos estudos se focaram em avaliar os efeitos do
treinamento resistido em individuos com obesidade, mas ha escassez de pesquisas
que abordam especificamente a influéncia do treinamento resistido nas variaveis

metabdlicas e emagrecimento em pessoas adultas com sobrepeso.
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3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

O trabalho de pesquisa foi realizado através de uma revisao bibliografica com
abordagem qualitativa, no intuito de aprofundar discussdes nesta tematica. Para
elaboracao deste estudo foram selecionados artigos com temas especificos a respeito
da Influéncia do Treinamento Resistido nas Variaveis Metabolicas e Emagrecimento
em Pessoas Adultas com Sobrepeso e Obesidade de forma que possam fornecer
informacdes atualizadas sobre o estudo apresentado.

Conforme Minayo (2010) a pesquisa qualitativa

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que ndo pode
ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados,
motivos, aspiragdes, crencas, valores e atitudes, o que corresponde a um
espaco mais profundo das relagdes, dos processos e dos fendmenos que nao
podem ser reduzidos a operacionalizagao de variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliografica para identificar estudos que tratam do
tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de permitir ao
investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla do
que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta vantagem se torna
particularmente importante quando o problema de pesquisa requer dados
muito dispersos pelo espago. A pesquisa bibliografica também é
indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas situagbes, ndo ha outra
maneira de conhecer os fatos passados sendo com base em dados
secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a produg¢ao do conhecimento acerca do treinamento resistido foi
realizado um levantamento bibliografico nas bases de dados eletrénicas como Scielo,
Lilacs e Google académico. Como descritores para tal busca, foram utilizados:
“treinamento resistido, sobrepeso, emagrecimento” e o0s operadores booleanos
para interligacao entre eles serdo: AND e OR.

Os critérios de inclusdo do uso dos artigos foram estudos publicados a partir
do ano de 2014 tendo em vista um alto crescimento de casos de pessoas com
sobrepeso e obesidade até o periodo de 2024; estudos com base no treinamento
resistido, sobrepeso, obesidade; artigos em Lingua portuguesa. Os critérios de
exclusao do uso dos artigos foram: 1) artigos sem relevancia; 2) estudos com erros

metodoldgicos; 3) estudos repetidos; 4) estudos de reviséo.
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Logo apds a analise foram identificados e pré-selecionados, 43 artigos dos

quais 35 foram excluidos, ficando um total de 08 artigos selecionados conforme

apresenta o fluxograma abaixo.

Figura 1 - fluxograma da selec&o de artigos periodo de margo a junho de 2024.

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 15
GOOGLE ACADEMICO: 12
PERIODICOS CAPES: 6
PUBMED: 10

A4

v

7 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
TER RELAGCAO COM O TEMA

RESTARAM 36 ARTIGOS ELEGIVEIS

v

RESTARAM 21 ARTIGOS ELEGIVEIS

v

15 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
ESTABELECIDA

v

RESTARAM 15 ARTIGOS
ELEGIVEIS

A 4

6 ARTIGOS: EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO COM
QUE USAMOS PARA CRITERIOS DE

INCLUSAO

A\ 4

4 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
APRESENTAR CONTEUDO
NECESSARIO

\ 4

3 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR NAO
SEREM ABERTOS

A 4

8 ARTIGOS: INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES

Fonte: Elaborado pelos autores

RESTARAM 12 ARTIGOS
ELEGIVEIS
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Dos 43 artigos identificados 35 foram excluidos por ndo estarem em conformidade com a proposta dos critérios de exclusao e inclusao
e tema, 07 artigos foram excluidos por n&o ter relagdo com o tema, 15 artigos foram excluidos por ndo estarem na margem temporal
estabelecida, 06 artigos foram excluidos pelo idioma nao ser de acordo com que usamos para critérios de inclusao, 03 artigos foram excluidos
por n&o serem abertos, 04 artigos foram excluidos por ndo apresentar conteudo necessario, restando apenas 08 artigos que realmente
corresponderam aos critérios de inclusdo. Como delineamento para o estudo e analise dos artigos numa composi¢gdo em que a analise didatica

foi classificado em tabela divididos da seguinte forma: Autor/ano, objetivos, Tipo de Estudo, Populagao Investigada, Intervencao e Resultados.

TABELA 1 — Lista dos artigos selecionados no estudo sobre A influéncia do treinamento resistido nas variaveis metabolicas e emagrecimento
em Pessoas adultas com Sobrepeso e Obesidade.

AUTOR/ANO OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULAGAO INTERVENGAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Verificar a correlagéo Em um desenho | Realizaram 2 sessdes de 2 séries | Houve reducado significativa da
AZEVEDO et al. entre 0 volume de um randomizado cruzado 14 | de rosca biceps unilateral (fase | ADM com diferenga entre as
(2022) exercicio excéntrico com homens saudaveis (2516 | excéntrica) até a  exaustdo | intensidades. Houve aumento
diferentes intensidades | Experimental. anos de idade; 17417 cm de | voluntaria com 75% ou 130% de 1 | significativo da percep¢éo da dor
nos marcadores estatura; 726 kg de massa | repeticdo maxima usando o | na palpagdo e na extensdo do
indiretos de micro dano corporal) participaram | membro ndo dominante. Utilizou-se | cotovelo sem diferenca entre as
muscular. voluntariamente. um gonidémetro plastico para medida | intensidades.

da amplitude de movimento

ALFENAE VIANNA | Buscando uma solugédo | O presente trabalho | incluiu livros texto e artigos | estudos revisados na base de | Os achados sugerem que o

(2023) para esse cenario, o | trata-se de uma | publicados entre os anos de | dados Google Académico treinamento de forca, seja ele
presente estudo buscou | revisao da literatura | 2017 e 2023 realizado em adultos, criangas,
avaliar os possiveis adolescentes ou idosos,
efeitos benéficos do apresenta beneficios na redugéo
exercicio  fisico no da gordura corporal, aumento da
tratamento de individuos massa muscular, melhoria da
com obesidade, postura e desenvolvimento

motor, além de contribuir para o
equilibrio e autonomia.
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ARAUJO E

Avaliar do efeito isolado | Revisé&o da | Levantamento Bibliografico | Revisdo sistematica utilizando as | observou-se que 0s
GOMES (2015) e/ou combinado (dieta) | Literatura de publicacBes entre os anos | Seguintes  bases de  dados | treinamentos combinados e de
do exercicio fisico sobre 2000 a 2015 eletrénicos: Scielo, Bireme, Lilacs, | intensidade moderada a alta
a composigao corporal e ! Pubmed, entre outros. A busca | foram eficientes na redugédo de
identificar qual tipo de também foi realizada a partir de | peso corporal total, assim como
exercicio é mais eficaz acervos bibliograficos disponiveis | aumento de massa magra.
para a redugdao da na biblioteca da Universidade
composigao corporal. Federal do Espirito Santo.
CAPRA et al. A presente revisao faz | Revisao da | Treinamento de forca abordagem do treinamento resistido | melhora da qualidade de vida
(2016) uma abordagem sobre | Literatura visando a diminuigdo do percentual | dos praticantes e a saude de
0s beneficios do de gordura de seus praticantes pelo | modo geral.
treinamento resistido aumento do gasto caldrico.
visando a diminuigdo do
percentual de gordura de
seus praticantes pelo
aumento do  gasto
calérico e um
emagrecimento
saudavel.
COSTA E SILVA | Investigar a influéncia da o treinamento aerdbico auxilia na
(2023) musculagao e o] perca de gordura corporal pelo
treinamento aerdbico no | Experimental. Participaram do  estudo | Treinamento resistido em circuito de | gasto calérico que exerce no
processo de Mulheres jovens entre 20 e | treinamento intermediario entre os | momento e pds exercicio
emagrecimento em 40 anos de idade exercicio. (EPOC), a musculagéo além de
mulheres adultas também promover isso também
ha o aumento de massa
muscular e TMB, que ¢&
importante no processo de
emagrecimento.
GUILHERME E O objetivo do presente O treinamento resistido em circuito | Durante o exercicio e na sua
JUNIOR (2007) estudo foi verificar qual Participaram do estudo 10 | pode ser um método de treinamento | recuperagdo, através de um
das aulas tem maior | Experimental. mulheres jovens (22,7 + 1,64 | intermediario entre os exercicios | maior EPOC, totalizando em um

gasto caldrico: Body
Pump (BP) ou Power
Jump (PJ)

anos; 60,02 + 6,21 kg

com predomindncia aerdbia ou
anaerodbia, que parece atender as
pessoas com sobrepeso. Podendo
ser um método mais intenso (com
caracteristicas mais anaerobias)

maior gasto caldrico durante as
24 horas do dia ao individuo.
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SANTANA E analisar de que forma o | Revisao da | Levantamento Bibliografico | Revisdo sistematica utilizando as | Através do estudo foi possivel
FERREIRA (2021) | treinamento  resistido | Literatura de publicaces entre os anos | Seguintes  bases de  dados | constatar que o treinamento
pode auxiliar a pessoa 2010 a 2020 eletronicos: Scielo, Bireme, Lilacs, | resistido demonstra bons
obesa em programas de ) Pubmed, entre outros. resultados no que diz respeito a
emagrecimento. efetividade na reducdo do
excesso de gordura corporal,
além de colaborar para aumento
e manutencdo da massa magra
0 que torna o método muito

efetivo.
VILKAS E verificar se através das | Experimental. A amostra constituiu-se de | A metodologia utilizada foi a | A partir dos resultados obtidos
ZAREMBA (2013) | informacgdes e trinta e dois alunos do | pesquisa-agdo, efetivada pela | pode-se notar que os alunos
orientagbes realizadas primeiro ano A, escolhidos | analise dos fatores que determinam | adquiriram uma consciéncia
no periodo de intencionalmente a partir da | a prevaléncia da obesidade e | positiva em relagcdo a pratica de

implementagao, sobre a
importancia da pratica
de atividades fisicas na
prevengao e controle do
sobrepeso e da
obesidade, pode
incentivar os estudantes
a incorporar habitos
mais saudaveis ao seu
estilo de vida.

coleta de dados.

sobrepeso e habitos de atividade
fisica dos alunos. Para isso, foi
utiizado o IPAQ (International
Physical Activity Questionnaire), a
fim de analisar o nivel de atividade
fisica dos estudantes e a analise do
discurso do sujeito coletivo, para
expressar as opinides do grupo.

atividade fisica, incorporando
habitos mais saudaveis ao seu
estilo de vida.

Fonte: Elaborado pelos autores.
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4.1. Andlises e discussoes

Conforme Azevedo et al., (2022) € muito importante os cuidados em Pessoas
adultas com Sobrepeso e Obesidade, pois possibilita o profissional da educacéo fisica
a melhorar e desenvolver suas habilidades profissionais contribuindo no
acompanhamento das consultas e tratamentos necessarios, analisando o crescimento
e desenvolvimento, baseando sua atuagdo no acolhimento, na integridade e no
cuidado desses pacientes, assim como a familia, dando possibilita para que haja uma

prestacdo da assisténcia de forma bem mais holistica (AZEVEDO et al., 2022).

Ainda segundo Azevedo et al., (2022) é de extrema relevancia a assisténcia
oferecida pelo profissional da Educacéao Fisica para esses pacientes, para promog¢ao
e reabilitacdo da pessoa com sobrepeso e obesidade oferecendo atengao e cuidado,
permitindo assim a redu¢do dos sintomas. Dando oportunidade de um diagndstico
mais rapido e preparacao para o tratamento para diminuicdo do impacto na vida diaria
da pessoa com sobrepeso e obesidade.

Nos estudos de Grahl e Noamann (2013), corroboram com o estudo de
Azevedo, afirmando que, o profissional de Educacgao Fisica tem a possibilidade dentro
do seu trabalho de contribuir diretamente na melhoria e bem-estar das pessoas com
sobrepeso e obesidade, possibilitando um acompanhamento no desenvolvimento
através da pratica de exercicios e atividades fisicas que possibilitem essas
intervengdes que devem ser aplicadas a cada situacao especifica de acordo com cada
pessoa, diagndstico e grau de sobrepeso e obesidade apresentado.

Para Alfena e Vianna (2023), o treinamento resistido, seja ele realizado em
criangas, adolescentes, adultos ou pessoas idosas, apresenta inumeros beneficios na
reducao da gordura corporal, no aumento da massa muscular, na melhoria da postura
e desenvolvimento motor, além de contribuir para o equilibrio e autonomia.

Sabe-se que algumas doengas n&o transmissiveis podem ser prevenidas
através das atividades fisicas, tais como doenca cardiovascular cerebral, cardiacas,
diabetes, hipertensdo, cancer alguns tipos, obesidade e sobrepeso, melhora na
qualidade de vida contribuindo também para o bem-estar e saude mental. Além de
reduzir sintomas de depresséo e do fortalecimento 6sseo (ALFENA E VIANNA, 2023).

Contribuindo com a visdo e estudo de Alfena e Vianna, Cantieri, Bueno e Avila
(2018), afirmam que com o passar do tempo a Sindrome Metabdlica se popularizou,
mais também é conhecida por varios outros nomes como: Sindrome plurimetabdlica,

Sindrome da resisténcia a insulina ou sindrome X, porém todas apresentam a mesma
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dificuldade e problema, por se tratar de um associado conjunto de doengas que
aumentam o risco morte e problemas cardiovasculares (CANTIERI, BUENO E AVILA,
2018).

Ja no estudo de Araujo e Gomes (2018), se observou que os treinamentos
combinados e de intensidade moderada a alta foram eficientes na reducao de peso
corporal total, assim como aumento de massa magra. A pesquisa demonstrou que os
exercicios fisicos e treinamentos de intensidade combinados e moderados em alta
densidade apresentam resultados bem maiores na redugcdo de peso, sobrepeso e
obesidade e um maior ganho de massa magra.

Com a evolugédo das técnicas de treinamento combinadas e o sistema de
ensino e aprendizagem na Educacdo Fisica, vieram os aplicativos trazendo
possibilidades que podem auxiliar na precoce deteccdo de sinais de sobrepeso e
obesidade. Eles sao importantes dentro deste cenario pois detectam com mais
rapidez o aumento de numeros de casos e da realidade de situagcdes onde a
realizagcdo do diagnaostico sera previamente identificada, portanto o avango da ciéncia
e tecnologia auxiliam o educador fisico na realizagdo da identificagdo precoce de
caracteristicas comuns a pessoas com sobrepeso e obesidade (ARAUJO E GOMES,
2018).

O estudo de Miranda, Martinez e Laterza (2011), corroboram com o estudo de
Araujo e Gomes (2018), pois os autores apresentam em seu estudo o treinamento
resistido como forma de reducado do sobrepeso e a obesidade, melhorando a massa
corporal, aumenta os niveis de energia no individuo diminuindo a hiperatividade e
aumenta os tbnus parassimpatico. No entanto € necessario orientacdo e um
acompanhamento de especialista para que o treinamento resistido obtenha os
resultados desejados (MIRANDA, MARTINEZ E LATERZA 2011).

O estudo de Capra et al. (2016), afirma que atualmente o sobrepeso e a
obesidade s&o considerados problemas de saude publica, que tem se agravado numa
evolugao constante e considerado um agravante a saude das pessoas, reduzindo sua
qualidade de vida e bem-estar.

Verificou-se também que um treinamento resistido com exercicios bem
elaborado pode causar efeitos positivos na reducao de peso e da obesidade, além de
produzir um balango energético positivo melhorando a qualidade de vida dos
individuos. Esses treinamentos resistidos estdo sendo cada vez mais utilizados pela

populacdo, os estudos apontam que os treinamentos de forca contribuem para a
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melhoria e bem-estar do individuo. Porém deve ser acompanhado por um profissional
da educacéo fisica (CAPRA ET AL., 2016).

O estudo realizado por Ferri (2018), contribui com o estudo de Capra et al
(2016) que afirma que o treinamento resistido podem influenciar de forma positiva na
prevencao do sobrepeso e da obesidade, uma doenga que vem se agravando cada
vez mais, e tem provocado grande preocupacao a saude publica. Varios estudos
foram realizados na area da saude e na area da Educacéo Fisica, onde se constatou
que a obesidade oferece riscos a saude e ainda pode acarretar varias outras doencas
decorrentes do excesso de gordura.

O exercicio aerobico e treinamento de resisténcia, se constitui como um
elemento positivo muito importante para reducédo de peso. A musculagao € essencial
para a realizacdo da perda de peso, tem comprovado ser uma maneira bastante
eficiente de aumentar o metabolismo através do aumento da massa corporal magra e
diminuindo o percentual da gordura do corpo (FERRI, 2018).

Conforme Costa e Silva (2023) o treinamento resistido auxilia na perca de
gordura corporal pelo gasto calérico que exerce no momento e pés exercicio (EPOC),
a musculacdo além de também promover isso também ha o aumento de massa
muscular e TMB, que é importante no processo de emagrecimento.

O treinamento resistido quando estabelecido de maneira correta € um método
muito utilizado no intuito de desenvolver os musculos esqueléticos sendo prescrito por
varias instituicbes de saude no mundo, melhorando os niveis de saude fisica,
favorecendo a melhoria da poténcia, forga e resisténcia muscular (COSTA E SILVA,
2023).

Para Serva (2019), até a década de 80 as atividades fisicas utilizadas para o
emagrecimento limitavam-se apenas aos exercicios aerdbicas, pois a massa corporal
magra € o repouso do metabolismo nao era levada em consideragao. Corroborando
com o estudo de Costa e Silva o estudo apresenta o reconhecimento por parte da
comunidade cientifica do valor potencial do treinamento resistido no aumento da
capacidade funcional, controle do peso, metabolismo, reabilitacdo e outros fatores que
estdo relacionados a saude.

Os treinamentos resistidos foram incluidos por promover inumeros beneficios
como: aumentar a massa magra, aumento do gasto de energia, redugédo do sobrepeso

e da obesidade e melhoria da saude do individuo quer seja crianga, jovem adulto ou
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idoso. Melhoria de movimentos e atividades rotineiras do dia-a-dia e reduzindo os
sintomas de estresse e cansacgo (SERVA, 2019)

Ja no estudo de Guilherme e Junior (2007) os autores apresentam o
treinamento resistido em circuito como sendo um método de treinamento intermediario
entre os exercicios com predominancia aerdbia ou anaerdbia, que parece atender as
pessoas com sobrepeso. Podendo ser um método mais intenso (com caracteristicas
mais anaerdbias).

A pratica do treinamento resistido € recomendado como prescrigdo nao
farmacolégico no cuidado e prevencao do tratamento do sobrepeso e obesidade, no
intuito de minimizar os efeitos causadas por propriedades inflamatérias no organismo
do individuo. Os exercicios fisicos podem reduzir o peso corporal, reduzir os altos
niveis de concentragdo plasmatica inflamatéria, melhoria a funcdo endotelial,
aumentando os niveis de adiponectina e outros beneficios a saude do individuo
(GUILHERME E JUNIOR, 2007).

Colaborando com o estudo de Guilherme e Junior (2007), e trazendo uma
contribuigdo muito significativa foi o estudo de Souza et al., (2022), onde enfatiza o
uso do exercicio fisico que aumenta a massa magra e acelera inumeras vezes o gasto
caldrico e o metabolismo basal, contribuindo para o emagrecimento. Nos protocolos
de emagrecimento o exercicio fisico € muito recomendado por sua contribuicdo no
funcionamento e aumento do gasto caldrico. Por esta razdo séo incluidas em
programas de treinamentos e perda de sobrepeso e obesidade.

Através do estudo de Santana e Ferreira (2021) foi possivel constatar que o
treinamento resistido demonstra bons resultados no que diz respeito a efetividade na
reducdo do excesso de gordura corporal, além de colaborar para aumento e
manutengdo da massa magra o que torna o método muito efetivo.

Nessa perspectiva o estudo demonstra que o treinamento resistido € muito
importante na atividade fisica para a perda de peso e o emagrecimento. Contribuindo
na melhoria de varios problemas como frequéncia, intensidade, volume, duracéo,
recuperacao, tudo isso alinhado a periodizagao, traz significativos resultados para o
individuo que as pratica. Se constatou também que comprovadamente o treinamento
resistido tem efeitos muito positivos a curto e longo prazo (SANTANA E FERREIRA,
2021).

Endossando o estudo de Santana e Ferreira, Silva Filho (2013) em sua

pesquisa demonstra que o treinamento resistido traz muitos beneficios na redugao do
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sobrepeso e obesidade e o profissional da Educagao fisica tem um papel
importantissimo neste sentido. Porem esta atividade ainda tem sido muito
negligenciada por muitos individuos que praticam esses exercicios preferindo
modalidades diferentes.

Para Vilkas e Zaremba (2013) a pratica de atividades fisicas na prevengao e
controle do sobrepeso e da obesidade, pode incentivar pessoas jovens e adultas.
Nessa perspectiva houve uma consciéncia positiva em relagao a pratica de atividade
fisica, incorporando habitos mais saudaveis ao seu estilo de vida. Os autores afirmam
que tanto para o controle quanto a prevencao do sobrepeso obesidade e outras
doencas, as atividades fisicas sao essenciais na reducao e gasto das calorias durante
€ apos os exercicios fisicos.

Ainda segundo Vilkas e Zaremba (2013), a melhora através das atividades
fisicas tem varios efeitos positivos, independente da atividade fisica praticada aqueles
que as pratica de maneira constante e regular, normalmente possuem uma qualidade
fisica, estética e dietética bem superior a quem ndo pratica nenhum tipo de exercicio
ou atividade fisica.

Contribuindo com o estudo de Vilkas e Zaremba (2013), trazendo uma
contribuigdo muito significativa foi o estudo de Westin et al., (2011), enfatizando que
por conta do sobrepeso e da obesidade, o numero de hipertensos, diabéticos,
cardiovascular e com outros problemas de saude tem crescido muito, por esses e
outros motivos que o tratamento resistido junto a exercicios bem elaborados e
planejados sao muito importantes para o tratamento do sobrepeso e obesidade.

Criangas, jovens e adultos diagnosticadas com sobrepeso e obesidade
possuem singularidades especificas, com muitas dificuldades e problemas de saude,
porém intervengdes realizadas precocemente junto a estratégias bem aplicadas e
elaboradas de maneira sistematica com a participagdo do profissional da educacgéao
fisica sdo fundamentais dentro do processo de desenvolvimento biologico, psicoldgico
e social desses individuos.

A pesquisa apresentada demonstrou que todos os estudos pesquisados
colaboram e concordam que as atividades fisicas bem planejadas sdo de grande
importancia no combate da obesidade e redugcdo de massa magra, contribuindo
também na reducéo de outros problemas causados por consequéncia da obesidade,
e a importancia que o papel do profissional da educacéo fisica exerce dentro desse

contexto.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Mediante dados que foram apresentados pela pesquisa se pode observar as
vantagens e beneficios a saude das pessoas nao somente adultas como também
jovens e criangas com sobrepeso e obesos que praticam algum tipo de atividade
exercicio ou treinamento resistido, esses beneficios sdo: melhoria no
condicionamento, perda de peso, ganho de massa magra, melhora no

condicionamento fisico entre outros.

No entanto é muito importante o acompanhamento e participagao de outros
profissionais da satde como o nutricionista, o cardiologista, endocrinologista etc. E
preciso a implantagdo de programas de prevencdo e promog¢do de saude para
obtencdo de bons resultados que possam alcancgar a populagdo com sobrepeso e

obesidade, visando alcancar esses beneficios e maior qualidade de vida e bem-estar.

E importante ressaltar que ainda sdo necessarios outros estudos que
possibilitem uma melhor compreensdo do tema para um acompanhamento mais
aprofundado dos profissionais de educacgao fisica garantindo melhores cuidados

fundamentais para os individuos com obesidade.
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