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RESUMO

A obesidade na adolescéncia configura-se como um crescente desafio de saude publica, estando
diretamente relacionada a diversas complicac6es, como doengas cardiovasculares, diabetes tipo Il e
distarbios metabolicos. Dentre as estratégias de intervencdo, o exercicio fisico aerébico destaca-se
como uma abordagem eficaz no tratamento da obesidade. Este estudo teve como objetivo investigar
atraves da literatura os efeitos do treinamento aerobico na reducéo da adiposidade e na promocéo da
salde fisica e metabdlica de adolescentes obesos. A metodologia utilizada consistiu em uma revisdo
bibliografica, com buscas nas bases de dados SciELO, LILACS e PubMed. Os resultados indicam
que o treinamento aerdébico contribui significativamente para a diminuicdo da gordura corporal,
além de promover melhorias em importantes indicadores de saide, como pressdo arterial, niveis
glicémicos e perfil lipidico. Conclui-se que a implementacdo de programas de exercicio aerébico é
fundamental para a prevencdo de comorbidades associadas a obesidade na adolescéncia. Destaca-se,
ainda, a relevancia de intervencdes integradas, que aliem a pratica regular de atividade fisica a
educacdo nutricional, como estratégia eficaz para a promocdo de habitos saudaveis e a melhoria da
qualidade de vida.

Palavras-chaves: Treinamento aerébico. Obesidade. Adolescentes.



ABSTRACT

Adolescent obesity constitutes a growing public health concern, being strongly associated with a
range of comorbidities, including cardiovascular diseases, type Il diabetes mellitus, and metabolic
dysfunctions. Among the therapeutic strategies available, aerobic exercise has emerged as a
clinically effective and evidence-based intervention for managing excess adiposity. This study
aimed to analyze, through a systematic review of the literature, the impact of aerobic training on
adiposity reduction and on the enhancement of physical and metabolic health parameters in obese
adolescents. The methodological approach involved a bibliographic survey conducted across the
Scielo, LILACS, and PubMed databases. The findings i,ndicate that aerobic training plays a
significant role in decreasing body fat levels and in improving critical health indicators such as
arterial blood pressure, glycemic control, and lipid profile. The study concludes that structured
aerobic exercise programs are essential for the prevention and management of obesity-related
comorbidities during adolescence. Furthermore, the integration of regular physical activity with
nutritional education is highlighted as a comprehensive and effective strategy for fostering healthy
lifestyle habits and enhancing overall quality of life in this population.

Keywords: Aerobic training. Obesity. Teenagens
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1 INTRODUCAO

A obesidade configura-se como uma enfermidade cronica em constante ascensao
mundial, caracterizada pelo acumulo excessivo de tecido adiposo no organismo e
estreitamente relacionada a diminuicdo do preparo de refeicdes caseiras, ao aumento do
consumo de alimentos ultraprocessados, a ingestdo elevada de bebidas acucaradas e ao estilo
de vida sedentario, fatores que comprometem significativamente a saude geral e a qualidade
de vida da populacédo (Menegon; Silva; Sousa, 2022).

Entre adolescentes, 0 excesso de gordura corporal tem se mostrado particularmente
preocupante, uma vez que compromete ndo apenas o crescimento e o desenvolvimento fisico,
mas também aspectos psicologicos e sociais dessa faixa etaria (OMS, 2024). Dados da
Fundacdo Oswaldo Cruz (Fiocruz, 2022) revelam que aproximadamente 31,2% dos
adolescentes brasileiros encontram-se com sobrepeso ou obesidade, refletindo uma tendéncia
preocupante de crescimento ao longo dos anos. Essa condi¢do tem sido associada ao
surgimento precoce de enfermidades como doencas cardiovasculares, diabetes tipo II,
hipertensdo arterial e outras disfuncBes metabolicas, impactando negativamente tanto a
qualidade quanto a expectativa de vida desses jovens (Duarte et al., 2015).

Evidéncias apontam que o aumento do indice de massa corporal (IMC) esta
correlacionado com alteracfes em diversos marcadores clinicos, como niveis elevados de
inflamacao, intolerancia a glicose, hipertrigliceridemia, dislipidemias, resisténcia a insulina e
elevacBes na pressdo arterial (Fontoura; Martins, 2022). Esses fatores, quando nédo
controlados, podem acarretar comprometimentos severos a saude a longo prazo. Estima-se,
inclusive, que a obesidade possa reduzir em até 20% a expectativa de vida, especialmente em
adolescentes entre 14 e 19 anos, 0s quais apresentam maior probabilidade de ndo
ultrapassarem os 30 anos em decorréncia de complica¢fes associadas a condicdo (Fontoura;
Martins, 2022).

Diante desse cenario, torna-se fundamental compreender a importancia do equilibrio
no balango energético, compreendido como a relagdo entre a ingestdo caldrica e 0 gasto
energetico diario (Freitas; Alves; Silva, 2023). O desequilibrio dessa relagdo pode resultar ndo
apenas no aumento da gordura corporal, mas também na perda de massa magra,
comprometendo a saude metabdlica e a funcionalidade do organismo (Freitas; Alves; Silva,
2023).

Nesse sentido, o treinamento aerdbico destaca-se como uma abordagem eficaz no

controle da obesidade, uma vez que contribui para o ajuste do balango energético e melhora a
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composicdo corporal (Chaves, 2022). Além disso, tal modalidade de exercicio favorece a
salde cardiovascular e metabdlica, reduzindo significativamente o risco de doencas futuras, e
estudos evidenciam que a pratica regular de atividades aerdbicas € essencial para a diminuigéo
da adiposidade e para a promocdo da saude em adolescentes com excesso de peso (Chaves,
2022).

A associacdo entre o exercicio aerobico e uma alimentacdo balanceada representa uma
estratégia consolidada tanto para a prevenc¢édo quanto para o tratamento da obesidade (Nunes;
Almeida, 2020). Recomenda-se, particularmente, a realizacdo de treinos de resisténcia
aerdbica, os quais se caracterizam por maior duracdo e manutencdo da frequéncia cardiaca
elevada, promovendo elevado gasto energético e auxiliando na preservacdo da massa
muscular magra, contudo, ressalta-se a importancia do acompanhamento profissional, uma
vez que, na auséncia de um planejamento adequado, essa pratica pode levar a perda
significativa de massa muscular (Nunes; Almeida, 2020).

Tendo em vista 0 exposto, este estudo justifica-se diante do aumento significativo de
casos de obesidade e sedentarismo entre adolescentes no século XXI. Nesse contexto, torna-se
imprescindivel a ado¢do de estratégias de intervencédo eficazes para o controle do excesso de
peso e a promogdo da salde nessa faixa etaria. Além disso, a presente pesquisa possui
relevancia académica e cientifica ao contribuir com a ampliacdo da literatura existente sobre
os efeitos do exercicio fisico na reducdo da obesidade. O desenvolvimento de praticas
baseadas em evidéncias voltadas a promocéo da saude de adolescentes obesos tem o potencial
de impactar diretamente politicas publicas de salde, bem como a prevencdo de doencas
cronicas na vida adulta. Dessa maneira, destaca-se a necessidade de aprofundar o
conhecimento cientifico acerca dos beneficios e limitacbes do exercicio aerébico no contexto
da obesidade em adolescentes, favorecendo a formulacdo de estratégias multidisciplinares de
prevencdo e tratamento sustentadas por evidéncias cientificas.

O objetivo desse estudo € investigar através da literatura os efeitos do treinamento
aerobico na reducdo da adiposidade e na promogdo da saude fisica e metabolica de

adolescentes obesos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Obesidade na Adolescéncia e seus Riscos

A obesidade representa um desafio crescente para a salde publica mundial, atingindo
tanto paises desenvolvidos quanto em desenvolvimento, como o Brasil, que historicamente
concentrava suas politicas de sadde no combate a desnutricdo (Chaves, 2022). Durante a
adolescéncia, fase essencial para o desenvolvimento fisico, psicoldgico e social, 0 excesso de
peso pode acarretar impactos significativos na satde dos jovens, prejudicando sua qualidade
de vida e elevando a predisposicdo ao surgimento de diversas enfermidades cronicas (Chaves,
2022).

Nesse sentido, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) reconhece a obesidade como
uma grave condi¢do de saude publica, tendo em vista sua associacdo com comorbidades e
prejuizos em multiplas dimens6es da vida do individuo (Rodrigues; Rodrigues; Castro, 2020).
Além de provocar alteracdes metabolicas relevantes, essa condi¢do pode desencadear
complicacdes fisicas, psicolégicas e sociais, elevando substancialmente os indices de
morbimortalidade por doengas cronicas ndo transmissiveis (Rodrigues; Rodrigues; Castro,
2020).

O crescimento do numero de adolescentes obesos tem sido notorio nas altimas
décadas, impulsionado por mudancas nos padrdes alimentares, consumo elevado de alimentos
ultraprocessados e reducdo da pratica de atividades fisicas. Segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2022), a elevacdo do peso médio da populacdo
brasileira afeta especialmente os jovens. Em 2022, aproximadamente 31,2% dos adolescentes
brasileiros apresentavam sobrepeso ou obesidade — uma taxa superior @ média mundial, o
que reforca a necessidade de intervencbes imediatas para conter esse agravante (Fiocruz,
2022).

As implicacdes fisioldgicas do excesso de gordura corporal na adolescéncia séo
diversas e incluem importantes riscos a saude. Entre os principais destacam-se o0
desenvolvimento precoce de hipertensdo arterial sistémica, diabetes tipo 2, dislipidemias e
doencas cardiovasculares, condi¢es que comprometem o bem-estar e a qualidade de vida dos
adolescentes (BRASIL, 2021; OMS, 2022). Além disso, adolescentes obesos tendem a
apresentar resisténcia a insulina, fator associado ao surgimento da sindrome metabdlica, que
agrega elementos de risco para eventos cardiovasculares e cerebrovasculares na vida adulta

(Freitas; Alves; Silva, 2023). A literatura aponta ainda que a obesidade pode interferir nos
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processos hormonais, antecipando a puberdade em meninas e retardando esse processo em
meninos (Silva; Almeida, 2021).

A obesidade na adolescéncia traz desafios a salde mental, como o comprometimento
do bem-estar emocional e 0 aumento do risco de isolamento social. O estigma sofrido por
esses jovens inclui bullying, discriminacgdo e preconceito social, fatores que contribuem para
ansiedade, depressdo e baixa autoestima (Borba; Marin, 2018). Segundo Nunes e Almeida
(2020), adolescentes com sobrepeso também apresentam maior propensdo a desenvolver
distdrbios alimentares, como compulsdo alimentar e anorexia nervosa, muitas vezes
motivados pela pressdo para se enquadrarem em padrGes estéticos sociais. Tais fatores
emocionais ndo apenas comprometem o bem-estar psicoldgico, como também impactam o
desempenho escolar, as relacdes sociais e a construcao da identidade dos adolescentes (Borba;
Marin, 2018).

Outro aspecto relevante estd relacionado a inatividade fisica, que vem sendo
fortemente agravada pelo uso excessivo de tecnologias como celulares, videogames e redes
sociais, as quais reduzem o tempo que poderia dedicado a pratica de atividades fisicas (Silva;
Andrade, 2021). Nesse contexto, A OMS recomenda ao menos 60 minutos diarios de
atividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa para adolescentes; no entanto, grande
parte dos jovens ndo atinge essa meta, 0 que contribui diretamente para o aumento da
obesidade (OMS, 2022).

As consequéncias da obesidade na adolescéncia podem se prolongar por toda a vida,
reduzindo a expectativa de vida, uma vez que pesquisas indicam que adolescentes obesos
entre 14 e 19 anos possuem maior risco de ndo ultrapassar os 30 anos de idade, devido as
complicacdes decorrentes do excesso de peso, como doencas cardiovasculares, alteragoes
hepéticas e dificuldades respiratorias (Fontoura; Martins, 2022). Além disso, a obesidade
pode comprometer a fertilidade futura, aumentando os riscos de infertilidade em homens e
mulheres, em raz&o de alteragbes hormonais e processos inflamatorios cronicos (Borges et al.,
2022).

Diante desse panorama, torna-se imprescindivel adotar estratégias eficazes tanto na
prevencdo quanto no tratamento da obesidade juvenil. Os exercicios aerébicos se destacam
nesse contexto, pois favorecem o controle do peso corporal, melhoram o equilibrio energético
e contribuem para a saude geral (Borba; Marin, 2018). Sua pratica, aliada a reeducagéo
alimentar, tem demonstrado resultados positivos ndo apenas na redugdo da massa corporal,
mas também no aumento da autoestima e do bem-estar emocional dos adolescentes (Borba;
Marin, 2018).
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2.2 AlteracOes Metabolicas e Cardiovasculares na Obesidade Juvenil

A presenca de sobrepeso na adolescéncia estd associada a impactos adversos em
diferentes fases da vida, com destaque para as alteracdes no metabolismo lipidico, nas quais
sdo frequentemente observados aumentos nos niveis de colesterol total, triglicerideos e
lipoproteina de baixa densidade (LDL-c), acompanhados de uma reducdo na concentracao de
lipoproteina de alta densidade (HDL-c) (Enes; Silva, 2018).

Nesse contexto, destaca-se 0 estudo ERICA (Estudo de Riscos Cardiovasculares em
Adolescentes), pioneiro na investigacdo da prevaléncia da Sindrome Metabdlica (SM) em
uma amostra representativa de adolescentes brasileiros (Farias et al., 2018). Os resultados
apontaram que a ocorréncia da SM varia conforme a regido do pais, faixa etéria, sexo, além de
estar relacionada a fatores como nivel socioeconémico e estilo de vida. Essa heterogeneidade
dificulta a padronizacdo dos achados, o que pode explicar as discrepancias entre diferentes
pesquisas (Farias et al., 2018).

A obesidade e a Sindrome Metabdlica, caracterizadas por um conjunto de fatores de
risco, como hipertenséo arterial sisttmica, obesidade central, dislipidemias e hiperglicemia,
desencadeiam alteracdes fisiopatoldgicas complexas,entre as quais destacam-se a resisténcia
periférica a insulina, a hiperatividade dos sistemas renina-angiotensina-aldosterona (SRAA) e
nervoso simpatico (SNS), além de disfuncGes no perfil de adipocinas, como o aumento nos
niveis de leptina, e de citocinas pré-inflamatorias, que atuam diretamente sobre o endotélio
vascular (Hussid, 2020). Esses mecanismos contribuem para a elevagdo dos niveis pressoricos
em individuos com excesso de adiposidade, potencializando o risco cardiovascular (Hussid,
2020).

O desenvolvimento da Sindrome Metabdlica é decorrente de uma interacdo
multifatorial entre predisposi¢do genética e fatores ambientais, como alimentagdo inadequada,
sedentarismo e excesso de peso (Duarte et al., 2015). A adesao a intervengdes dietoterapicas e
a pratica regular de atividade fisica configura-se como um componente essencial no manejo
clinico da SM, sendo fundamental para a reducdo dos fatores de risco e para a contengédo da
progressao da sindrome (Duarte et al., 2015).
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2.3 O exercicio aerdbico e seu papel no emagrecimento

Os exercicios aerobicos sao caracterizados por envolver uma ampla gama de estimulos
que demandam a movimentacdo dos grandes grupos musculares por um periodo prolongado,
assim, esse tipo de atividade promove um aumento na frequéncia cardiaca e na ventilagdo
pulmonar, utilizando o oxigénio como principal fonte de energia para sustentar o esforco
fisico (Gueths, 2003). Além de fortalecer o sistema cardiovascular e melhorar a resisténcia
muscular, os exercicios aerobicos sao altamente eficazes para a perda de peso, pois estimulam
0 metabolismo e a queima de gordura (Gueths, 2003).

De acordo com Santos; Bagestdo e Silva (2021), durante o exercicio aerdbico, as
células musculares utilizam oxigénio para converter substratos energéticos em ATP
(adenosina trifosfato), a principal fonte de energia do organismo. Como essas atividades
costumam ter maior duracdo, como em corridas e caminhadas prolongadas, o corpo passa a
requerer quantidades elevadas de energia, 0 que aumenta a mobilizagdo e oxidagdo dos
lipidios, favorecendo diretamente a reducdo da gordura corporal e contribui para a
manutencdo do peso saudavel (Santos; Bagestdo; Silva, 2021).

A demanda energética estimulada pelo exercicio aerdbico resulta no aumento do gasto
calérico diario, fundamental para o processo de emagrecimento. (Bezerra et al., 2019). Além
disso, essas atividades promovem adaptagdes fisioldgicas no sistema cardiorrespiratério e
aceleram o metabolismo basal, o que significa que o corpo continua queimando calorias
mesmo apds o término do exercicio. Outro beneficio relevante é a ativacdo de enzimas
lipoliticas, responsaveis pela degradacdo de triglicerideos, que intensificam a utilizacdo da
gordura como fonte de energia (Bezerra et al., 2019).

A pratica regular de exercicios aerobicos estd entre as estratégias mais recomendadas
para a reducdo de peso e melhora da composi¢do corporal, sendo que as principais
organizagOes internacionais de salde indicam um minimo de 150 minutos semanais de
atividade aerdbica de intensidade moderada ou 75 minutos de exercicios de alta intensidade,
com o objetivo de promover beneficios significativos para a salde e a perda de peso
(Nogueira et al., 2021).

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM), para individuos que
buscam uma reducdo significativa do peso corporal, a recomendacdo € aumentar a pratica
aerdbica para 300 minutos semanais, 0 que pode gerar efeitos expressivos na diminui¢do do

percentual de gordura, mesmo sem controle dietético rigoroso (Nogueira et al., 2021).
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Além da perda de peso, 0s exercicios aerobicos desempenham um papel fundamental
na prevencao e controle de doengas metabdlicas associadas a obesidade. Estudos demonstram
que a pratica regular desse tipo de atividade reduz a resisténcia a insulina, melhora os niveis
de colesterol e triglicerideos e regula a presséo arterial, fatores essenciais para a prevencao da
sindrome metabdlica e de doencas cardiovasculares (Palanca, 2023). O impacto positivo
também se estende ao bem-estar mental, pois o exercicio fisico estimula a liberacdo de
endorfinas e serotonina, neurotransmissores responsaveis por sensacdes de prazer e
relaxamento, auxiliando na reducdo do estresse e da ansiedade (Palanca, 2023).

Segundo o Ministério da Saude (2022), os exercicios aerdbicos incluem atividades
como caminhar, correr, pedalar, pular corda, dancar, nadar, praticar step, usar elipticos e
realizar treinos funcionais de alta intensidade, que, além de ajudar na queima de calorias,
essas atividades aumentam a resisténcia cardiorrespiratoria, fortalecem as articulacdes e
melhoram a disposi¢&o fisica, tornando-se essenciais para a adocao de um estilo de vida ativo
e saudavel.

De acordo com o Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF, 2021), para
garantir resultados eficazes e evitar lesbes musculares e articulares, é recomendavel que a
prética de exercicios aerdbicos seja acompanhada por um profissional de educacéo fisica, pois
esse acompanhamento permite a prescri¢do adequada da intensidade, duracéo e frequéncia do
treinamento, respeitando a individualidade bioldgica de cada pessoa e otimizando os efeitos
do exercicio no emagrecimento e na saude geral.

De acordo com o Ministério da Saude (2022), o exercicio aerébico desempenha um
papel crucial no processo de emagrecimento, pois favorece o déficit calérico, melhora a
composicdo corporal e promove beneficios metabolicos e cardiovasculares, sendo, aliado a
uma alimentacao equilibrada e a um estilo de vida ativo, esse tipo de exercicio representa uma
das abordagens mais eficazes para a manutencdo do peso saudavel e a prevencao de doencas

associadas a obesidade.

2.4 Protocolos de intervencdo: Duracéo, Intensidade e Frequéncia

Para assegurar a adesdo efetiva de adolescentes aos programas de atividade fisica, €
imprescindivel que as praticas propostas sejam atrativas e proporcionem prazer, de modo que
o foco ndo se restrinja exclusivamente & reducdo do peso corporal. Nesse contexto, as
diretrizes atuais recomendam a realizagdo de exercicios fisicos de intensidade moderada de

forma diaria ou, ao menos, na maioria dos dias da semana, com duracdo entre 30 e 60 minutos
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por sessdo, sendo que a presenca de sudorese durante a atividade € um indicativo de que a
intensidade esta adequada aos parametros recomendados (OMS, 2020; Santos, 2009).

Essa orientacdo, aplicavel tanto a criangas e adolescentes eutréficos quanto aqueles que
apresentam sobrepeso, é respaldada por estudos de Obert et al.(2003), Mcmanus et al.(2005) e
Sabia et al.(2010), que demonstram que diferentes protocolos, mesmo variando em tempo e
frequéncia, podem promover ganhos significativos na aptiddo fisica dos adolescentes com
obesidade, reforcando a importancia da regularidade e do prazer nas préaticas propostas( Obert
et al., 2003; Mcmanus et al., 2005; Sabia et al.,2010).

Diversas pesquisas tém investigado intervencdes envolvendo exercicios aer6bicos
voltadas a criancas e adolescentes, apresentando variagdes significativas em relacdo a
frequéncia semanal, a duracdo das sessbes e ao tipo de exercicio. Obert et al. (2006), por
exemplo, desenvolveram um programa com duracdo de 13 semanas, composto por duas
sessOes semanais de 60 minutos. Em contrapartida, McManus et al. (2005) implementaram
uma intervencdo mais curta, com duracdo de 8 semanas, incluindo trés sessdes por semana,
com 20 minutos cada. J& o estudo conduzido por Sabia et al. (2012) comparou os efeitos de
exercicios aerobicos e anaerobicos, ambos realizados trés vezes por semana, ao longo de 16
semanas, com sessdes variando de 20 a 40 minutos. Em todos os casos, 0s autores relataram
melhorias significativas na aptiddo fisica de adolescentes com obesidade, independentemente
do tipo de exercicio adotado, corroborando os achados de Santos 2009, que destaca 0s
beneficios de intervencdes regulares e prazerosas no tratamento da obesidade juvenil.

Corroborando esses achados, Lazzer et al. conduziram um estudo com 24 adolescentes
obesos submetidos a trés semanas de treinamento aerdbico, realizado em intensidades
equivalentes a 40% e 70% do VO:max, com gasto energético padronizado em 20 kJ por
quilograma de massa magra. Os resultados demonstraram uma reducéo significativa na massa
gorda em ambos o0s grupos, sem diferencas estatisticamente relevantes entre as intensidades
de treinamento Lazzer et al.

Dessa forma, observa-se que a pratica de exercicio aerdbico, independentemente da
intensidade aplicada, apresenta-se como uma estratégia eficaz na melhoria da composicéo
corporal de adolescentes obesos inseridos em programas de intervengdo multidisciplinar
(Gomes et al.,2013). Entre os efeitos positivos observados, destacam-se a diminui¢do da
adiposidade corporal, bem como a preservacao e o aumento da massa magra fatores essenciais

para a promocao da satde metabdlica e funcional nessa faixa etaria (Gomes et al., 2013).
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3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de Estudo
Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, com carater descritivo e abordagem
qualitativa, que visa reunir e analisar estudos que envolvem a associacdo entre a obesidade,

treinamento aerébico e adolescente.

3.2 Etapas da Revisdo Integrativa

Foram estabelecidas seis etapas para o processo de desenvolvimento desta revisao: 1)
Definicdo do tema e selecdo da questdo norteadora; 2) Definicdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo; 3) Identificacdo dos estudos pré-selecionado e selecionado; 4) Categorizacdo dos
estudos selecionados; 5) Interpretacdo e analise dos artigos; 6) Apresentacao da reviséo e a

sintese do conhecimento (Dantas et al., 2022).

3.2.1 Definicdo do tema e questdo norteadora
A definicdo do tema e da questdo principal teve como base a estratégia PICo, um
recurso que facilita a identificacdo dos elementos essenciais a serem investigados em uma

revisdo bibliogréafica (Aradjo, 2020).

Nesse sentido, P (Populacdo) corresponde aos adolescentes, | (Interesse) esta
associado treinamento aerdbico, e Co (Contexto) referem-se & composicéo corporal. A partir
dessa abordagem, foi elaborada a seguinte questdo para a revisdo: “Quais sdo os efeitos do

treinamento aerdbico e na composicdo corporal de adolescentes obesos”.

3.2.2 Estabelecimento dos critérios de incluséo e exclusdo

Os critérios de inclusdo estabelecidos contemplam artigos que discutem sobre o
treinamento aerébico em adolescentes obesos. Para a selecdo, os estudos devem estar
disponiveis na integra, sem custos, redigidos em portugués ou inglés e publicados no intervalo
de 2015 a 2025.

Em contrapartida, os critérios de exclusdo abrangem publicacbes que ndo estejam
relacionadas ao tema, artigos repetidos ou incompletos, materiais em idiomas néo
mencionados, estudos fora do periodo determinado e aqueles que ndo sejam de acesso

gratuito.
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3.2.3 Coleta de dados e instrumento de pesquisa

A obtengdo dos estudos serd realizada por meio da Biblioteca Virtual em Salde
(BVS), contemplando as bases de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS) e National Library of Medicine (PUBMED). Adicionalmente,
serdo consultados no Scientific Electronic Library Online (SciELO).

Com o intuito de ampliar a abrangéncia dos resultados, serd empregado o operador

booleano "AND" para a combinacao dos descritores “obesidade”, “puberdade” e “exercicio

aerobico”, conforme a indexagdo nos Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS).

3.2.4 Selecéo dos artigos

Apds o cruzamento dos descritores nos portais de pesquisa, foram localizados um total
de 315 estudos. Em seguida, foi realizada uma filtragem para textos completos e dos ultimos
dez anos, resultando em 80 achados. Estes artigos pré-selecionados passaram por uma analise
critica, e sob a utilizacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, 10 foram incluidos para a
construcdo da revisdo de literatura. Os demais foram excluidos por ndo estarem de acordo
com o objetivo do projeto. O processo de selecdo pode ser visualizado na figura 1, produzido
no PRISMA 2020.

3.2.5 Andlise e organizacéo de dados

Apbs a selecdo final dos artigos encontrados, realizou-se uma analise minuciosa,
buscando reunir as principais informacdes presentes em cada estudo. Posteriormente, estes
dados foram organizados em um quadro (Quadro 1), visando uma melhor visualizacdo e

compreens&o.

3.2.6 Aspectos Eticos

Por se tratar de uma revisdo integrativa, ndo ha necessidade de submissdo ao Comité
de Etica em Pesquisa (CEP). Ainda assim, o trabalho foi desenvolvido com base nos critérios
de originalidade, garantindo que todos os autores das obras analisadas foram devidamente
mencionados e referenciados conforme as normas da Associagdo Brasileira de Normas
Técnicas (ABNT), especificamente as NBR 10520:2023 e NBR 6023:2018.
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4 RESULTADO
O fluxograma apresenta os resultados obtidos nas buscas realizadas nas bases de dados

selecionadas, de acordo com os critérios previamente estabelecidos.

Figura 1 — Fluxograma do processo para alcangar os artigos para os resultados e discussdo.

Registro dos identificados:

Rgistros dos removidos antes da

e Scielo (n=80) triagem:
* Liaesi(n=9%) «  Duplicados (n=85)
e PubMed (n= 140) ¢ Inelegivel (n=0)

e  Outros motivos (n =0)

Registro dos selecionados »| Registro dos excluidos
(n=230) (n=150)

'

Registro dos selecionados para

leitura 5| Registro dos nao recuperados

(n= 80) (n=0)

Estudos excluidos Registro dos excluidos:

(n=70) —®| Nao relacionados diretamente ao
tema (n=35)

Texto incompleto (n = 20)
Auséncia do rigor cientifico (n =
15)

Estudos incluidos na revisao
(n=10)

Fonte: Autores, 2025.

Com isso, nota-se que o treinamento aerobico para faixa etaria de 12 a 18 anos com
0 indice de massa corporal acima de 24.9 melhora significativamente a saude, inclusive
quando ¢é associado as mudancas de padrdes alimentares, com isso 0 exercicio contribui

para a reducdo de riscos de doencas metabdlicas e cardiovasculares.
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Quadro 1 — Quadro de caracterizacdo dos estudos dos artigos para compor a discussdo, informando
o titulo, ano de publicacdo, objetivo, metodologia, resultados e concluso.

Autor Titulo do Objetivo Tipode Amostra Intervengdo  Principais
(Ano) Estudo Estudo frequéncia, Resultados
duracao,
intensidade
Fernandes = Composicdo Investigar Quase- Mulheres 8 semanas, Reducdo do
etal. (2019) corporal de mudangasna experimenta entre14e19 3x/semana, percentual
mulheres composicao | anos intensidade  de gordura e
com corporal moderada aumento da
sobrepeso apos  treino massa magra
em  treino aerdbico
aerdbico
Costaetal. Tipos de Comparar Revisao 10 estudos Treinamento Melhorias
(2020) exercicio e tipos de sistematica  clinicos continuo e em  perfil
impacto no exercicio intervalado  lipidico e
perfil sobre  perfil analisado desempenho
lipidico e lipidico e fisico
aptidao aptiddo
fisica
Barros et Intervencdo  Awvaliar Quase- 28 4 semanas, Melhora na
al. (2020) com mudancas experimenta adolescentes  4x/semana,  COmpoSicao
exercicio apos I obesos intensidade  corporal e
fisico em programa de moderada presséo
adolescentes  intervencédo arterial
obesos fisica
Souzaetal. Impacto de Analisar Experimenta 42 3x/semana, Reducéo de
(2021) diferentes efeitos de L adolescentes 60 min, IMC e
métodos de diferentes obesos moderada circunferénc
exercicio na  métodos de ia
saude fisica exercicio abdominal,
de sobre melhora do
adolescentes  parametros condicionam
obesos fisicos ento
Silvaet al. Impactos Sintetizar Revisao Estudos Estudos com Exercicio
(2021) metabolicos  evidéncias integrativa  diversos variagces de  contribui
do exercicio sobre comjovens intensidade  para
fisico  em beneficios e duragdo prevencéo
adolescentes  do exercicio de doencas
em jovens metabolicas
Freitas et Efeitos do Avaliar a Revisdo 12 artigos Diversas Reducdo da
al. (2021) treinamento  influéncia sistematica selecionados intensidades  pressdo
fisico na do exercicio em estudos arterial em
pressao na pressdo avaliados adolescentes
arterial  de arterial com

adolescentes

sobrepeso



Oliveiraet
al. (2022)

Nascimento
etal. (2022)

Santos et al.
(2022)

Limaetal.
(2023)

Treinamento
aerébio com
intensidade
imposta e
autossugerid
a sobre o
sono

Exercicios
concorrente
e aerbbico
em
ambientes
térmicos
distintos

Atividade
fisica
funcional
contra a
obesidade
infantil

Treinamento
funcional
como
estratégia no
combate a
obesidade

Investigar
efeitos do
treino
aerébico na
gualidade do
Sono

Observar
respostas
fisiologicas
ao exercicio
em
diferentes
ambientes

Estudar
efeitos da
pratica
funcional no
ambiente
escolar

Examinar
beneficios
do funcional
no controle
da obesidade

Experimenta
I

Experimenta

| controlado
Estudo de
intervengdo
escolar
Estudo de
campo
descritivo

37
adolescentes
obesos

20
adolescentes
do Sexo
feminino

Alunos do
ensino
fundamental

32
adolescentes
com
sobrepeso

3x/semana,
50 min,
intensidade
autossugerid
a vs imposta

2 ambientes
(30°C e
23°C),
3x/semana

2x/semana,
60 min,
circuito
funcional

5x/semana,
45 min,
funcional
com  peso
corporal

23

Sem
diferenca
significativa
entre
grupos, mas
melhora
geral do
sono
Ambientes
distintos
influenciara
m a resposta
fisiologica
Melhora na
aptidao
fisica e no
controle de
peso
Aumento de
forga,
resisténcia e
reducdo de
gordura
corporal

Fonte:

Autores, 2025.
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5 DISCUSSAO

A literatura cientifica converge ao indicar que a pratica sistematica de exercicios
aerobicos, especialmente quando orientada por profissionais qualificados, promove reducdes
significativas no indice de massa corporal (IMC), na circunferéncia abdominal e no percentual
de gordura corporal, conforme demonstrado por Barros et al. 2020 e Souza et al. 2021. Além
desses beneficios antropometricos, observa-se também melhora nos niveis de presséo arterial,
nos indicadores do perfil lipidico e na autoestima de adolescentes, conforme apontado por
Freitas et al. 2021, Costa et al. 2020 e Santos et al. 2022.

Estudos desenvolvidos por Souza et al. 2021, Barros et al. 2020 e Fernandes et al.
2019 evidenciaram reducdes relevantes em varidveis como indice de massa corporal (IMC) e
circunferéncia abdominal, apés a implementacdo de programas estruturados de exercicios
aerobicos. Os autores ressaltam que sess6es com duracao entre 30 e 60 minutos, realizadas de
trés a cinco vezes por semana, promoveram alteragdes consistentes na composi¢éo corporal de
adolescentes com excesso de peso.

Santos et al. 2022 e Lima et al. 2023, ao conduzirem intervencdes no contexto escolar,
identificaram, além da perda de peso, melhorias na forga muscular e na resisténcia
cardiorrespiratoria. Esses achados sugerem que a incorporacdo de atividades aerdbicas a
rotina escolar pode ser uma estratégia eficaz e viavel de intervencao, especialmente quando
acompanhada por orientacdes profissionais adequadas.

Por outro lado, Oliveira et al. 2022 investigaram os efeitos do exercicio aerdbico na
qualidade do sono de adolescentes, ndo identificando diferencas estatisticamente
significativas entre os grupos que realizaram sessdes com intensidades impostas e aqueles que
optaram por intensidade autossugerida. Contudo, os autores observaram uma melhora geral na
qualidade do sono entre todos os participantes. De forma complementar, Nascimento et al.
2022 analisaram as respostas fisiologicas ao exercicio em diferentes condi¢bes ambientais,
evidenciando que ambientes termoneutros favorecem o desempenho aerdbico em adolescentes
do sexo feminino.

Em relacdo aos aspectos clinicos e metabolicos, as revisdes sistematicas conduzidas
por Freitas et al. 2021, Costa et al. 2020 e Silva et al. 2021 reforcam os efeitos positivos da
pratica aerobica no controle da pressdo arterial, na regulacdo dos lipidios plasmaticos e na
prevencdo de doencas cronicas, Além de destacar os beneficios dessa pratica sobre o
metabolismo da glicose e a sensibilidade a insulina. No entanto, enfatizam a importancia de

intervencdes mais duradouras e padronizadas para resultados mais robustos.
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Ao se comparar os diferentes estudos, nota-se que os desfechos observados foram
influenciados por distintos aspectos metodoldgicos, como a natureza do exercicio (continuo,
intervalado ou funcional), a frequéncia semanal das sessdes, a duracdo total das intervencdes e
0 acompanhamento profissional oferecido. Estudos com maior rigor metodoldgico e suporte
multiprofissional, como os de Souza et al. 2021 e Santos et al. 2022, apresentaram resultados
mais expressivos. Em contrapartida, pesquisas com intervengdes de curta duragdo ou amostras
reduzidas, como as de Nascimento et al. 2022 e Oliveira et al. 2022, embora relevantes,
mostraram impactos mais restritos.

Apesar da heterogeneidade nos protocolos investigados, h& consenso entre 0s
pesquisadores quanto ao papel central do exercicio aerébico na promocéao da saude integral de
adolescentes obesos (Souza et al., 2021; Santos et al., 2022; Oliveira et al., 2022). A maior
parte dos estudos apontou melhorias significativas na aptiddo fisica e em marcadores
metabdlicos, mesmo sem a associacdo com outras estratégias, como acompanhamento
nutricional ou suporte psicoldgico (Freitas et al., 2021; Costa et al., 2020). Ainda assim, a
auséncia de uma abordagem multidisciplinar foi identificada como uma limitacéo frequente,
com potencial para comprometer tanto a efetividade quanto a sustentabilidade dos beneficios
obtidos (Nascimento et al., 2022; Lima et al., 2023).

Outras limitacbes comumente relatadas na literatura incluem o reduzido tamanho
amostral, a curta duracdo das intervencfes e a auséncia de padronizacdo na avaliacdo das
variaveis de desfecho, o que dificulta a comparacdo entre os estudos e a generalizacdo dos
resultados (Freitas et al., 2021; Costa et al., 2020). Além disso, observa-se uma escassez de
investigagcBes que avaliem a manutencdo dos efeitos benéficos a médio e longo prazo,
restringindo a compreensdo sobre a durabilidade das melhorias obtidas com o treinamento
aerobico em adolescentes obesos.

Diante desse panorama, torna-se evidente a necessidade de futuras investigacdes com
maior rigor metodologico, intervencdes de maior duracdo e amostras representativas (Silva et
al., 2021). Recomenda-se, ainda, que novos estudos integrem a préatica do exercicio aerobico
com estratégias nutricionais e suporte psicossocial, especialmente no ambiente escolar, onde
tais agbes podem ser implementadas de maneira continua e acessivel (Santos et al., 2021). E
igualmente essencial investigar os fatores que influenciam a adesdo e a motivacdo dos
adolescentes, tendo em vista que a continuidade da pratica esta relacionada ao bem-estar
subjetivo, ao contexto social e ao apoio familiar (Marins et al., 2019).

Assim, os dados apresentados nesta revisdo reforcam que o exercicio aerobico

constitui uma estratégia eficaz, segura e de baixo custo para o enfrentamento da obesidade na
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adolescéncia, apresentando efeitos positivos ndo apenas na composi¢do corporal, mas também
na salde metabdlica, cardiovascular e na qualidade de vida dos jovens (Rodrigues et al.,
2020; OMS, 2020).

6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo permitiu concluir que o treinamento aerébico representa uma
estratégia eficaz, segura e acessivel para o enfrentamento da obesidade em adolescentes.
Os estudos analisados demonstraram, de forma consistente, que a préatica regular desse
tipo de exercicio fisico contribui para a reducdo do indice de massa corporal, da
circunferéncia abdominal e do percentual de gordura corporal, além de promover
melhorias na resisténcia cardiorrespiratdria, nos niveis pressoricos, no perfil lipidico e
na qualidade do sono e da autoestima dos adolescentes.

Ainda que os protocolos de intervencdo tenham variado quanto a duracao,
intensidade e frequéncia, os resultados convergiram ao apontar que a regularidade da
pratica e o acompanhamento profissional sdo determinantes para o sucesso do
treinamento aerdbico. Os estudos também evidenciaram que o ambiente escolar se
configura como um espaco estratégico para a promocdo da atividade fisica, podendo
favorecer a adesdo dos adolescentes a praticas mais saudaveis.

Por outro lado, foram identificadas limitacGes metodoldgicas relevantes nos
estudos revisados, como tamanhos amostrais reduzidos, curta duracdo das intervencgoes,
auséncia de acompanhamento multidisciplinar e falta de padronizacdo nos instrumentos
de avaliacdo. Tais aspectos reforcam a necessidade de novas pesquisas com maior rigor
cientifico, duracdo estendida e integracdo de componentes nutricionais, psicologicos e
sociais, a fim de ampliar o impacto das intervencfes e avaliar seus efeitos a médio e
longo prazo.

Dessa forma, conclui-se que o treinamento aerébico deve ser incentivado como
parte de politicas publicas voltadas a promog¢do da salde de adolescentes, integrando
acOes escolares, comunitarias e familiares. A adocdo de estratégias preventivas, como
programas regulares de atividade fisica, pode contribuir ndo apenas para a reducéo dos
indices de obesidade juvenil, mas tambem para a formacéo de uma geragdo mais ativa,

saudavel e consciente da importancia do autocuidado.
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