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RESUMO
INTRODUCAO

A obesidade é um dos fatores prejudiciais na geragao atual, pois estd ocorrendo um aumento do
numero de pessoas com sobrepeso, e além disso estad associada a doengas cronicas degenerativas
que se expandem pela populagdo e sdo a maior causa de mortes na atualidade (SILVA, 2017). A
obesidade é a consequéncia de uma oscilagdo crénica entre a ingesta calérica e o consumo de
energia. Deste modo, um grande consumo energético e auséncia de exercicio fisico s&o os fatores

que desencadeiam para o excesso do peso (HAUSER et a/., 2004).

Na sociedade moderna, os avangos tecnolégicos como a internet, notebooks, tablets e
smartphones proporcionam numerosas atividades diarias, e resolvem de forma imediata
ocorréncias do dia a dia dispensando o esforco fisico. Entretanto, alteram as condicbes de
locomogao, transformando estes individuos em dependentes e inativos perante essas ferramentas
tecnolégicas (MENDES; CUNHA, 2013).

De acordo com a Organizagao Mundial de Saude (OMS) mais de 1,4 bilhées de individuos adultos
no planeta estdo acima do peso sugerido, e mais de 500 milhdes sdo classificados obesos (WHO,
2011). Segundo Matsudo, (2006) a auséncia de atividade fisica € um dos aspectos determinantes
pela crescente taxa de obesidade mundial.

A procura por recursos que proporcione alteragdes relevantes faz-se necessaria tendo em vista
estes nUmeros preocupantes e o exercicio fisico, entra como um dos aspectos na prevencao e
tratamento da obesidade. (CONFEF, 2012; GUEDES, 2007; SANTAREM, 2012; SIMAO, 2007; NUNES,
2013; WHO, 2011).

O exercicio fisico e a musculacdo surgem como meios para a reducao do excesso de peso sem a
utilizacdo de farmacos (FLECK; KRAEMER, 2006). No presente momento a musculagdo é uma das
modalidades de exercicio mais frequente na rotina das pessoas, em razao ao incremento das
academias (BASSO; FERRARI, 2014). Um dos métodos para o tratamento da obesidade é a pratica
de exercicio fisico de forma regular, almejando o gasto calérico, e o ganho de massa magra com a
musculacdo, bem como o controle dos niveis de triglicerideos e colesterol, visto que sao

responsaveis por inimeras doencas quando alterados (WILHELMS; NAVARRO, 2013).

A realizacdo diaria de exercicio fisico esta associada com a melhoria da funcéo cardiorrespiratéria,
da capacidade fisica e muscular, da densidade éssea e da mobilidade articular, da pressao arterial,
da taxa de colesterol, da tolerancia a glicose, bem como outras vantagens dentre elas a redugao

de dores na regido lombar, melhora da autoestima, reducdo de sintomas depressivos, queda no
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nivel de estresse, e aumento do convivio social (MATSUDO, 2006).

Ainda que a musculacdo seja de suma importancia nos programas de treinamento fisico, sua
realizacdo ainda é desconsiderada, pois existe uma alta prescricdo de exercicios aerdbicos,
incluindo os praticantes obesos, apesar disso um estudo aponta que exercicios mais robustos tem
eficiéncia maior para o aumento de massa magra e perda de massa gorda (ZEMKOVA et al., 2017;
KLOSTER; LIBERALI, 2008).

O aumento do numero de individuos obesos torna imprescindivel a adocdo de medidas que
estimulem a sociedade a buscar estilos de vida saudaveis e facilitem o acesso a pratica de
exercicios fisicos, ampliando a prevencdo de patologias associadas ao excesso de peso,
contribuindo no tratamento da obesidade (FERREIRA; MAGALHAES, 2006; ANDRELLA; NERY,2013).

Assim, o presente estudo tem fator fundamental para a populagcdo de um modo geral conhecer
dados em torno deste tema, e compreender e se favorecer dos efeitos da musculagao em relacao
ao emagrecimento de pessoas obesas.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo trata-se de uma revisdo narrativa, cuja abordagem é de selecionar fontes de
informacdes, através das plataformas digitais, de forma ndo sistematica e extrair o que ha de

relevante para responder os questionamentos da pesquisa em questao, com fundamento tedrico.

Foram incluidas apenas artigos publicados nos Ultimos anos, com amostras compostas por
individuos obesos em treinamento resistido. Estudos que néo utilizaram os protocolos descritos
acima, estudos com animais, opinido de especialistas, capitulos de livros, monografias,

dissertagodes e teses foram excluidos das analises.

As buscas foram realizadas na base de busca Google Académico. Os descritores no idioma
portugués utilizados foram: treinamento resistido; treinamento de forga, obesidade e sobrepeso,
com suas combinagdes. A Ultima busca ocorreu no dia 27 de setembro de 2023.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro a seguir apresenta os autores, objetivos e principais conclusdes dos artigos selecionados.

QUADRO 1: Autores, objetivos e principais conclusdes dos artigos.
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1° Autores

Objetivos

Concluséo

Neves ef al. (2015)

Investigar o  resultado da
musculacdo sobre a composicio
corporal em

adultos matriculados em uma
academia de gindstica da cidade
de

Guaxupe/MG.

A verdadeira atuac8o em um treino
de musculacio bem desenvolvido é
um

meio significativo para

a reducdo e controle do peso
corporal.

Wilhelms;
(2013)

MNavarro

Avaliar o resultado do treino de
musculacdo sobre a
composicio corporal
individuos ohesos.

em

A musculacio exibe uma melhora
significativa das taxas corporais,
tais como elevacdo do colesterol
total, triglicerideos, LDL e queda do
HOL em pessoas obesas.

Silva Filho (2013)

Investigar os impactos positivos da
musculacdo, na diminuicdo do
percentual de gordura corporal e
seu auxilio na manutencdo ou
acréscimo da massa magra.

A musculacdo pode mostrar
perspectivas do dmbito preventivo
ao terapéutico no que diz respeito
ao controle de peso.

Fernandez et al.(2004)

O objetivo desta pesquisa foi de
analisar o efeito do exercicio
anaerdbic na massa gorda
corporal de obesos, comparando-o
com exercicio aerdbio e a um
gQrupo sem prescricio exercicio.

O exercicio anaerdbio foi mais
eficaz na promocéo da reducio da
massa gorda corporal e da
percentagem

de gordura que o exercicio aerdbio
e a orientacdo nutricional isolada.

Capra ef al. (2016)

Comprovar o efeito da musculacio
quando inserida em programas de
emagrecimento, por meio de
feedbacks do corpo as varidveis

A musculacio pode auxiliar para a
melhoria da composicdo corporal,
mas deve ser prescrito e orientado
por um profissional de Educacio

de treinamento que visam | Fisica, tendo em vista as
intensificar a perda de gordura. | numerosas varidveis, cabe ao
profissional adequar a

individualidade de cada aluno.

Neves et al. (2015), realizaram um estudo com O objetivo de analisar o efeito de um programa de
treinamento em musculagédo sobre composi¢cdo corporal e fatores de riscos cardiovasculares.
Foram avaliados 67 voluntarios, 20 homens e 47 mulheres, com média de idade e peso, 30,0+6,9
anos, 95,5+18,7Kg, e 34,0+7,5 anos, 80,6+16,1Kg, respectivamente matriculados em uma
Academia em Guaxupé/MG. Como protocolo de intervencdo participaram de um programa de
musculacdo com duracdo de 6 meses, realizando 3 avaliagdes antropométricas aferindo: peso
corporal, IMC, %G, circunferéncia de cintura, quadril e abdome. Os resultados, ocorreram
significativas redugdes em todas as varidveis estudadas quando comparado a 12 avaliagdo (pré-
treinamento) com a 22 e a 32 avaliagdes. Como conclusdo apresentaram que a participacdo em
um programa de treinamento de musculagao bem orientado é um importante mecanismo para a

perda ou controle do peso corporal (NEVES et. a/., 2015).

Silva Filho (2013), apresenta que a pratica da musculacdo promove impactos favoraveis na
contengao do percentual de gordura corporal, e consequentemente estimula a manutengéo ou
aumento da massa magra, sendo assim, na grande maioria dos casos de obesidade sao
descartadas intervengdes cirlrgicas, uso de medicamentos e outros métodos que resultem em
danos a salde. Apenas a conscientizagdo do problema, e a pratica de musculagdo com constancia
e foco no objetivo seguramente, as respostas serdo satisfatérias. Em estudo realizado com objetivo
de demonstrar que a pratica habitual de atividades fisicas em especifico o treinamento de forga,
atua de forma conjunta com outros fatores resultando numa melhora significativa na redugao da
porcentagem de gordura corporal. O autor realizou uma revisdo com livros e artigos nacionais e
internacionais sobre o tema concluindo que o treinamento de forga promove efeitos positivos na
reducao do percentual de gordura corporal, e isso acontecendo de forma saudavel, devido também
provocar um controle ou aumento da massa corporal magra, mesmo quando, os praticantes nao
estejam controlando seus estilos vida no que se refere a orientagéo nutricional (SILVA FILHO,
2013).

Reforcando os achados dos estudos apresentados anteriormente Capra e colaboradores (2016),
realizaram estudo de revisao com abordagem sobre os beneficios do treinamento de forga visando
a diminuigao do percentual de gordura de seus praticantes pelo aumento do gasto calérico e um
emagrecimento saudavel. Concluindo que a pratica do treinamento de forga pode ter uma grande

influéncia na perda de peso e torna-se um aliado na recuperacdo dos componentes basicos da
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estrutura corporal favorecendo uma melhora da qualidade de vida dos praticantes e a salude de
modo geral. A musculagao aliada a uma alimentacao balanceada pode impactar positivamente na
reducdo de massa gorda, e consequentemente aumentar a massa magra do individuo, causando o
emagrecimento (CAPRA et al., 2016).

Na pesquisa de Fernandez et al., (2004) com o objetivo de verificar as influéncias do exercicio
aerébio e anaerdébio na composicao corporal de adolescentes obesos do sexo masculino. Os
resultados sugerem que o exercicio fisico, tanto aerébio como anaerébio, aliado a orientacdo
nutricional, promove maior redugdo ponderal, quando comparado com a orientagao nutricional
somente, e que, neste estudo, o exercicio anaerdbio foi mais eficiente para promover a diminuicao
da gordura corporal e da percentagem de gordura e o exercicio aerébio foi mais eficaz no sentido
de preservar e/ou aumentar a massa magra e a massa livre de gordura. composigao corporal de
adolescentes obesos do sexo masculino. A amostra foi constituida de 28 adolescentes com idades
entre 15 e 19 anos, obesos. Os voluntarios foram distribuidos aleatoriamente em trés grupos:
grupo |: exercicio anaerdbio; grupo Il: exercicio aerdbio; e grupo Ill: controle. O grupo | realizou
treinamento intervalado em cicloergbmetro ; o grupo Il realizou treinamento aerébio em
cicloergbmetro pedalando com carga relativa ao limiar ventilatério por 50 minutos. J& o terceiro
grupo funcionou como controle, sem atividade fisica. Todos os grupos tiveram orientacdo

nutricional e o periodo de intervencao foi de 12 semanas (FERNANDEZ et al., 2004).

No estudo de Wilhelms e Navarro (2013), o objetivo foi de avaliar os resultados de um protocolo de
exercicios de Musculacao Terapéutica sobre a composicdo corporal e niveis séricos de colesterol
total, fracionado e triglicerideos em individuos obesos. O resultado foi que o treinamento aplicado
mostrou tendéncias para melhora da composicdo corporal (reducdo do percentual de gordura e
aumento da massa magra), aumento do colesterol total, LDL e triglicerideos e aumento do
colesterol HDL. Concluiram que um programa de Musculagdo Terapéutica aplicado em obesos por
quatro semanas mostrou tendéncias para melhora da composicdo corporal e aumento do

colesterol total, LDL, triglicerideos e redugdo do HDL.

CONCLUSAO

Diante dos estudos, foi possivel concluir que o treinamento resistido, contribuiu para aumento da
taxa metabdlica , diminuicdo da composigcao corporal, diminuindo % de gordura e aumento massa

magra nos individuos.

Os estudos ressaltaram a importancia da orientagdo nutricional para um programa de perda de

peso aliado ao exercicio, melhorando a qualidade de vida do sujeito.

Indica-se ampliar a pesquisa em outras bases, idiomas e como maior robustez nos critérios de
inclusdo e exclusdo. Para uma primeira andlise os resultados foram positivos entendendo que o
treinamento resistido contribui de forma efetiva para melhoria na qualidade de vida e

emagrecimento de pessoas obesas.
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