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RESUMO

Este estudo teve como objetivo mostrar a importancia dos exercicios fisicos na
reducdo do percentual de gordura corporal. Mostrar como é facil reduzi-lo com a
pratica de exercicios, sendo ele com pesos livres, maquinas ou até mesmo com 0
préprio peso corporal. Sendo de facil acesso 0s exercicios, que podem ser
realizados em parques, academias ou até mesmo em casa, desde que feito de
forma sistematizada e com o acompanhamento de um profissional da area de
Educacédo Fisica para que essas atividades acontecam de forma facil e agradavel
aos praticantes. A realizacdo do presente trabalho ocorreu de forma investigativa,
onde ficou evidente a importancia da préatica de exercicios fisicos para uma boa
qualidade de vida, aptiddo fisica e um baixo indice de gordura corporal, evitando
assim diversas patologias ocasionadas pelo acimulo de tecido adiposo.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Exercicio fisico. Obesidade. Gordura
corporal.

RESISTANCE TRAINING FOCUSED ON REDUCING BODY FAT PERCENTAGE

ABSTRACT

This study has as objective to search about the importance of physical exercises in
reducing the corporal fat. To show how easy is to reduce it, if you practice any
physical exercises such as free weights, using machines, or even else using your
own weight. The facility that this exercises can be performed like in the parks, gyms,
or even at home. Wich it being made with a systematized followed up with a
professional of the physical education, in order to be pleasant and easy for the
practitioners. The achievement of this present study occurred in an investigative way,
which became evident the importance of physical exercises for good quality of life-
style, fitness and a low corporal fat — to avoid the many pathologies occurred by the
accumulation of adipose tissue.

Keywords: Resistance training.Physical exercises.Obesity.Corporal-fat.

1 Académico do Curso de Educacéo Fisica da Faculdade Unido de Goyazes.
2 Orientador: Prof. Esp. em Educacéo Fisica, Faculdade Unido de Goyazes.



INTRODUCAO

O presente estudo tem como objetivo principal oferecer subsidios para
explicar como o treinamento resistido (TR) atua e auxilia na oxidacdo ou reducéo do
percentual de gordura. Trata também sobre o que vem a ser exercicio fisico, gasto
calérico, metabolismo e a importancia destes fatores para reducdo de gordura
corporal.

Ao decidir por uma modalidade de treinamento para reducéo de percentual de
gordura, deve-se, a principio, procurar um profissional especializado para néo ter
problemas, que podem ser evitados com uma boa orientagdo do mesmo. Nessa
hora se faz necessario o profissional da area de Educacédo Fisica, que detém
conhecimentos técnicos para prescricbes mais seguras, acompanhamento, correcao
e avaliagdo dos exercicios ministrados.

A prética de exercicios fisicos é considerada de grande importancia na
prevencdo e tratamento da obesidade, deste modo, vem sendo descrita como
fundamental neste sentido. Ao praticar qualquer exercicio com pesos o individuo
sera beneficiado com o aumento de massa muscular e a reducdo da gordura
corporal. Sendo assim, o individuo que pratica regularmente exercicios fisicos,seja
em uma academia, em parques ou em casa, promove uma melhora na qualidade de
vida que leva ao bem-estar. Isto tendo em vista que a saude € influenciada pela
prevencdo de varias patologias, principalmente com a perda de gordura corporal.

Foss e Keteyian(2000) sugerem que as mudangas na composicédo corporal,
apos um programa de treinamento com pesos, consistirdo em: a) pouca ou nenhuma
modificacdo no peso corporal; b) redugdes significativas na gordura corporal relativa

e absoluta; e ¢) aumento significativo no peso corporal magro.

OBESIDADE

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a obesidade é
compreendida como uma doenca crbnica ndo transmissivel (DCNT), estando
presente tanto em paises desenvolvidos quanto em subdesenvolvidos e afetando,

assim, milhares de pessoas sem distincdo de idade, sexo e classe social. Pessoas



que, por falta de tempo, preguica ou por ter uma rotina pesada de trabalho, acabam
ficando cada vez mais sedentarias (WHO, 2011).

Atualmente existe grande indice de individuos que sofrem por obesidade.
Segundo a OMS, a obesidade é avaliada como sendo um problema de saude
publica, o qual pode levar o individuo a sofrer diversos tipos de consequéncias,
sociais, psicologicas e fisicas, por ser estar associada ao risco de mortalidade.
Assim, a obesidade pode ocasionar varios danos a saude do individuo
(GUTIERRES; MARINS,2008).

O excesso de peso corporal associado a um estilo de vida inativo representa
uma das maiores ameacas a saude dos individuos no mundo atual. Um dos grandes
motivos para a instalacdo desta epidemia, que € a obesidade, é a falta de atividade
fisica(MATSUDO et al., 2002).

A obesidade nédo decorre de um sé fator, sendo, portanto, considerada
multifatorial. Dentre os fatores podem ser destacados os genéticos e os hormonais —
como excesso de insulina, de serotonina e de cortisona ou deficiéncia do hormonio
do crescimento (GH) — que tém grande importancia para quem esta com excesso de
peso corporal, aumentando ainda mais a facilidade de aumentar o indice de massa
corporal gorda.

Habitos como sedentarismo e alimentacdo inadequada atingem paises em
desenvolvimento como o Brasil e contribuem para o aumento dos casos de
obesidade, considerada uma epidemia (PEREIRAet al., 2003)...

Factores
Genéticos e
Ambientais

Factores
Culturais e
Sociais

Causas da
Obesidade

Alteragoes
Metabdlicas

Habitos
Alimentares




EXERCICIOS FiSICOS

Exercicio fisico € uma forma de atividade fisica planejada, repetitiva, com
orientacdo profissional, que visa desenvolver a resisténcia fisica e as habilidades

motoras. Exemplos: natacdo, musculacao, lutas marciais, entre outros. Para Barbanti
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(2006, p. 249) o exercicio fisico é "[...] sequéncia planejada de movimentos repetidos
sistematicamente com o objetivo de elevar o rendimento. O exercicio fisico constitui

uma exigéncia basica para o desenvolvimento adequado do corpo”. Assim,

O exercicio fisico esta intimamente ligado a qualidade de vida do ser
humano, sendo esse responsavel pela melhoria do bem-estar fisico, social,
emocional e psicoldgico. Quando feitos de forma planejada, repetitiva e com
orientacdo profissional sdo benéficos para a saude, proporcionam uma
melhora significativa do metabolismo, diminuicdo da gordura corporal,
aumento da massa muscular, incremento da densidade d&ssea,
fortalecimento do tecido conjuntivo, aumento da flexibilidade, melhora da
postura corporal, aumento do volume sistélico, diminuicdo da frequéncia
cardiaca em repouso e no trabalho submaximo aumento da potencia
aerObica, aumento da ventilagdo pulmonar, diminuicdo da presséo
02sanguinea, melhora do perfil lipidico, melhora a sensibilidade a insulina,
melhora do autoconceito, da auto estima e da imagem corporal, diminuigdo
do estresse, da ansiedade, da depresséo, da tensdo muscular e da insénia,
melhora do humor, aumento da disposicao fisica e mental, diminuicdo do
consumo de medicamentos como anti-hipertensivos, antidiabéticos orais,
insulina e tranquilizantes, melhora das fun¢des cognitivas e da socializagédo
e também, melhora o funcionamento organico geral proporcionando aptidao
fisica para uma boa qualidade de vida. Conforme estudos de
(SANTAREM,1996; SAMULSKI; LUSTOSA,1996; MATSUDO, 1999).

Nesta direcdo, hoje ha um consenso de que o emagrecimento acontece pelo
gasto caldrico total da atividade, no qual inclui a realizagdo do exercicio e a
recuperacao organica.

Devido a este novo conhecimento, passou a se dar maior importancia a
intensidade do exercicio por esta aumentar o gasto energético durante a
recuperacdo do organismo, totalizando um maior gasto calérico durante as 24 horas
do dia para o individuo (DIONNE; TREMBLAY, 2003), além de ser mais eficiente na
melhora do condicionamento fisico (FENANDEZ et al., 2004).

Os estudos sobre qual o exercicio € mais eficaz na redugdo de peso séo
muito contraditorios. Alguns pesquisadores defendem aqueles exercicios com maior
predominéancia aerdbia (ACSM, 2000). Enquanto outros defendem os exercicios com

maior predominancia anaeroébia.



No entanto, (FLECK; KRAEMER, 2006 ACSM, 2002; WINETT; CARPINELLI,
2001. ACSM (2006) fala que todos os tipos de programas de exercicios podem

contribuir para o emagrecimento.

TREINAMENTO FORCA (TF)

Em termos simples, define-se forca como a capacidade de aplicar esforco
contra uma resisténcia (BOMPA,2002), seja através do treinamento com
pesos seja pela resisténcia proporcionada pela agua em atividades
aguaticas ou qualquer outro tipo de resisténcia contra o0 movimento,
realizado por um musculo ou grupo muscular. Forca também pode ser
definida como a capacidade do individuo utilizar sua musculatura para
vencer oposiches criadas pela acdo das leis que regem o universo. Em
outras palavras utilizacdo de tensdo muscular para vencer resisténcias
externas. (RODRIGUES; CARNAVAL, 1985, p.157-158).

Sendo assim podemos entender que: o objetivo do treinamento forca (TF) é o
aumento da forca fisica e a melhora na capacidade funcional, trazendo, assim,
diversos beneficios a saude do individuo, resultando em uma grande influéncia na
composicao corporal de seus praticantes (SILVA FILHO,2013).

Através do TF séo envolvidos movimentos controlados de forma precisa para
cada um dos grupos musculares fundamentais sem uso de resisténcia ndo muito
pesada (SANTAREM,2012).

Com o TR ocorre a ativacdo voluntaria de musculos esqueléticos contra
alguma forma de resisténcia externa, que pode ser ajustada pelo peso corporal, por
pesos livres (barras e halteres) ou uma variedade de outros tipos de exercicio
(maquinas, molas, elasticos, resisténcia manual e outros) (SANTAREM,2012).

Através do TR ocorre o aumento da forca e da resisténcia muscular
localizada, levando a capacidade de melhoria na execugéo das tarefas da vida diaria

(GUTIERRES; MARINS, 2008).0Outro exemplo € o de treino de for¢ca em circuito.



10




11

TREINAMENTOS FORCA OU RESISTIDO EM CIRCUITO

Através do treinamento resistido se pode otimizar ou aumentar o gasto
energético utilizando um método de treinamento em circuito com pesos. A esse

respeito Fleck e Kraemer (2005) dizem que:

[...] para efetivar o programa de emagrecimento dentro do treinamento de
forga, pode-se aplicar o método de treinamento em circuito, alterando o
volume do treinamento, aumentando a duracdo da sessao e ativando mais o
sistema aerdbio, acarretando em um maior gasto energético durante o
exercicio, porém ainda dentro das caracteristicas dos exercicios de forga.
(FLECK; KRAEMER, 2005, p. 34).

Nesse sentido, podemos observar que,

[...] um programa de condicionamento fisico mais generalizado, pode ser
bastante uatil para os individuos com sobrepeso e obesidade, que
geralmente sdo pessoas sedentarias e ndo necessitam de uma aptidao
fisica especifica. (ACSM, 2000b, p. 35).

Como individuos sedentéarios, normalmente ndo gostam de atividade fisica,
por isso ndo as praticam, o circuito mostra uma grande motiva¢éo aos seus
praticantes, melhorando a aderéncia social em que é praticado. (DANTAS,
2003; GUEDES JUNIOR, 2003; TUBINO, MOREIRA, 2003, p.35).

Para Sim&o (2003) o treinamento com pesos em circuito consiste no
desempenho de conjuntos de exercicios com séries de 12 a 15 repeticbes, com
cerca de40% a 60% de acdo muscular voluntaria dindmica (1AVMD). Esta
terminologia, segundo Souza Junior et al. (2005a e 2005b) e Pereira e Souza Junior
(2004), representa melhor a terminologia aplicada ao teste de carga maxima, a qual
avalia a maior forga gerada voluntariamente por uma agdo muscular dindmica, com
15 a 30segundos de intervalo entre as séries.

Para Guedes Junior (2003) o circuito de musculagdo deve conter de 6 a 12
estacdes, com séries de 15 a 20 repeticdes ou por tempo, variando de 45segundos
a 1 minuto, com intervalo de 45 segundos entre as séries. Para McArdle (1998) se
deve usar entre 8 e 15 esta¢gbes com intensidade de 45% a 55% delAVMD por 30
segundos, com intervalo de 15 segundos entre as séries.

Como se V&, existem varias formas diferentes de montar e aplicar o circuito.
Isso é possivel porque ha variaveis que podem ser alteradas na elaboracdo do

programa, como: o tipo e o tempo de intervalo; o tempo de duracdo e a carga
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utilizada dentro de cada estacdo; o intervalo entre as passagens; o numero de
passagens, entre outras.

Atividades que variam a intensidade do exercicio, ora mais intensos (como
ocorre nas estacdes), ora menos intensos (intervalos de recuperacédo), sdo o melhor

caminho para otimizar o gasto energético (KRAVITZ; VELLA, 2002).
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TREINAMENTO DE FORCA ASSOCIADO A REDUCAO DE GORDURA

Por ser um programa de condicionamento fisico simples e facil de ser
praticado, o TF é considerado bastante benéfico para os individuos com sobrepeso,
0S quais sdo pessoas sedentarias e ndo conseguirdo realizar exercicios de maior
complexidade, sendo assim, ndo necessitam de uma aptidao fisica especifica.

Com isso, Guilherme e Souza Junior(2006) consideram que, para que esses
individuos realizem tal pratica, devem ser oferecidos a eles treinamentos prescritos
de maneira individual, ou em pequenos grupos homogéneos, até que o0s praticantes
se sintam a vontade para praticas em grandes grupos heterogéneos.

Para que se entenda melhor como o treino de forca irA atuar no
emagrecimento de forma simples, basta entender o significado do EPOC — do inglés
excess post-exercise oxygen consumption — que € o consumo de oxigénio pos-
exercicio. Alguns autores comentam que exercicios com maior intensidade
produzem uma elevacdo no consumo de oxigénio por mais tempo. Por isso a
manutencdo da taxa metabdlica de repouso através da manutencdo da massa
muscular que foi desgastada durante o treino e 0 aumento do consumo de energia
pés-exercicio EPOC permanecem em alta nos niveis de repouso por mais tempo,
gerando, assim, um maior gasto energético e aumentando o gasto cal6rico diario.

Pessoas com um alto indice de gordura corporal tém maior dificuldade em
realizar atividades aerdbias, como corridas e exercicios ciclicos. Além de que elas
podem afetar as articulagbes devido ao sobrepeso, a intensidade e ao tempo que
estas atividades venham a ser realizadas. O que pode levar o individuo a
desencadear outras doencas articulares, como a osteoartrite, nas mais diversas
articulagcbes. Também pode causar dor pela amplitude do movimento e acabar por
reduzir o numero de opcdes de exercicios (POSTON; SUMINSKI; FOREYT et
al.,2003).

Por essa razdo, podemos levar essas pessoas para um lado diferente da
moeda, na qual a intensidade é dada como for¢a, ou seja, treinamento resistido que
tem como intuito fortalecer os musculos esqueléticos e, assim, diminuir o risco de
lesbes por impacto, bem como aumentar o gasto calérico (ACSM, 2000; GUEDES;
GUEDES,1998).

O treinamento de forga ou resistido vem sendo cada vez mais utilizado, pois

ele aumenta o gasto calorico (FLECK; KRAEMER, 2006). Esses mesmos autores
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confirmam que o treinamento de for¢ga vem a contribuir de forma significativa para a
reducdo do percentual de gordura, j& que ha uma elevacdo do metabolismo basal
devido ao aumento da massa magra. O que, por sua vez, leva a um aumento do
gasto energético consequente da oxidacao de calorias.

Conforme Santarem (2012), o gasto cal6rico pode ocorrer de trés formas:
a)na manutencdo dos musculos através do metabolismo basal; b)na digestdo dos
alimentos; c)nas contracbes musculares. E, ao mensura-las, observa-se que o
metabolismo basal € responsavel por cerca de 70% do gasto calérico. Por fazer
parte das calorias destinadas a manter as fungdes celulares de todo o organismo,
fica nitido que, ao se elevar a taxa do metabolismo basal (TMB) certamente se eleva
0 gasto caldrico, contribuindo ainda mais para o0 emagrecimento.

A pratica de atividade fisica € considerada de grande importancia para a
prevencao e o tratamento da obesidade. Deste modo, vem sendo descrita como
fundamental neste aspecto, sendo que o treinamento resistido (TR) € uma boa
opcao para se combater a obesidade (SOARESet al.,2014).

Metodologia.

Para esse estudo foram realizadas pesquisas bibliograficas, de forma investigativa e
com revisdo de artigos nacionais e internacionais, publicados no periodo de 1985 a
2014, indexados na base Medline, Lilacs, Bireme, Scielo e Google Académico, e
recuperados por meio das palavras chaves, Treinamento resistido, Exercicio fisico,
Obesidade e Gordura corporal.

Com o levantamento de dados foi feito um fichamento, observando as informacdes
de maior relevancia e organizadas por assunto, treinamento resistido , beneficios do
treinamento resistido, obesidade e causa. A importancia da pratica dos exercicios
fisicos; Beneficio do exercicios fisico para quem esta com sobrepeso e obesidade.
Segundo Cruz e Ribeiro (2004) o estudo bibliografico se baseia em literaturas
estruturadas, obtidas de livros, e artigos cientificos provenientes de bibliotecas
convencionais e virtuais.
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CONCLUSAO

A relevancia deste tema se da pelo fato de que a obesidade é um problema
sério, de fato publico e em nivel mundial. Em todo o mundo as pessoas estédo
buscando alternativas para se prevenir e até mesmo tratar desta doenca de formas
alternativas. E para facilitar venho mostrar, neste trabalho, o quanto € simples se
prevenir contra a obesidade através de treinamentos fisicos, com bastante
simplicidade nas tarefas a serem feitas para que se emagreca.

Espera-se, com este artigo, estimular o estudo e o aperfeicoamento acerca
do treinamento de forga, assim como a forma de treinamento a ser utilizada,
incentivando a pratica de exercicios de forma mais consciente, eficiente, saudavel e

visando gerar cada vez mais beneficios aos seus praticantes.
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