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O TREINAMENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA
COMO INTERVENCAO NO EMAGRECIMENTO

Victor Hugo Araujo Santos™?, Wellington Ferreira do Nascimento'?, Rafaela Liberali’

RESUMO

Foram selecionados 18 artigos cientificos
publicados entre 1993 e 2006 disponiveis em
varios meios cientificos de publicacdo, entre
eles jornais, revistas e sites, sobre treinamento
de forca, gasto energético durante e apds o
exercicio, taxa metabdlica de repouso e
consumo de oxigénio em excesso poés-
exercicio (EPOC). Na sua maioria, o0s
individuos analisados foram homens (55,5%).
Dentre o0s artigos analisados, todos
apresentaram modificagbes positivas na saude
humana sendo pela diminuicdo significativa do
percentual de gordura, ou do aumento do
EPOC, ou da elevagdo da taxa metabolica
pds-exercicio e em repouso, ou do gasto
energético gerado durante as sessbes de
treinamento ou pelo ndo aumento de peso ou
gordura corporal pds-treinamento. Foram
utilizados varios instrumentos e protocolos
para afericdo e coletas de dados, sendo eles:
avaliagdo antropométrica (n:10), calorimetria
indireta (n:7), peso hidrostético (n:1), teste de
carga maxima (n:1), bioimpedancia (n:1), 4gua
duplamente marcada (n:2), DEXA (n:1), teste
de VO, maximo (n:1), exames de sangue e
lactato (n:2). Os estudos apresentados neste
artigo demonstram que o treinamento de
resisténcia muscular localizada foi um grande
aliado no controle e gasto calérico, oxidacao
lipidica pos-treinamento, e principalmente
baixas significativas no percentual de gordura.
Porém os resultados parecem  ser
influenciados pelo tipo de treinamento
utilizado, métodos e percentual da carga
maéaxima a ser utilizado.

Palavras Chave: treinamento de resisténcia
muscular localizada, treinamento intervalado,
treinamento em circuito, emagrecimento.
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ABSTRACT

The Muscular Resistance Training Located as
Intervention in the Slimming

We selected 18 scientific articles published
between 1993 and 2006 in various media
available for scientific publishing, including
newspapers, magazines and websites on
resistance training, energy expenditure during
and after exercise, resting metabolic rate and
excess post-exercise oxygen consumption
(EPOC). Most of the individuals studied were
men (55.5%). Among the items analyzed, all
had positive change on human health is the
significant reduction in the proportion of fat, or
the increase in EPOC, or the elevation of
metabolic rate after exercise and at rest, or
energy expenditure generated during the
sessions of training or by not increase weight
or body fat post-training. We used various
instruments and protocols for measuring and
collecting data while they were: anthropometric
assessment (n: 10), indirect calorimetry (n: 7),
hydrostatic weight (n: 1), maximum load test
(n: 1), bioelectrical impedance (n: 1), doubly
labeled water (n: 2), DEXA (n: 1), test VO2
max (n: 1), and examinations of blood lactate
(n: 2). The studies presented in this article
show that the training of localized muscular
resistance has been a great ally in the control
and calorie expenditure, lipid oxidation post-
training, and especially significant in the low
percentage of fat. But the results will be
influenced by the type of training used,
methods and percentage of maximum load to
be used.
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slimming.
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INTRODUCAO

De um ponto de vista funcional, os
exercicios com pesos desenvolvem
importantes qualidades de aptidao,
constituindo uma das mais completas formas
de preparacdo fisica (Santarém, 2005). Ao
longo dos anos, pesquisadores Vvém
demonstrando através de estudos que o
treinamento de musculagcdo é um grande
aliado no controle dos niveis de gordura
corporal, sendo hoje em dia uma das
atividades mais aceitas nas academias. A
busca por uma melhor qualidade de vida é
cada vez mais procurada pela populagao,
sendo a musculagdo uma atividade que
proporciona ao individuo uma série de
possibilidades de treinamento, e
principalmente programas que nao exijam um
grande tempo de permanéncia na academia.

O excesso de peso corporal associado
a um estilo de vida inativo representa uma das
maiores ameacgas a saude dos individuos no
mundo atual. Um dos grandes motivos para a
instalagdo desta epidemia é a falta de
atividade fisica (Matsudo e colaboradores,
2002).

A obesidade pode ser considerada
uma alta porcentagem de gordura corporal,
usualmente > 25% para homens e >32% para
mulheres. Isso corresponde a valores do IMC
de 27,8 para homens e 27,3 para mulheres
(Lohman, 1993). Estudos recentes sugerem
que o sobrepeso e a obesidade estédo
relacionados a inumeras doengas, como 0
surgimento de doengas cardiovasculares e
risco de morte (Powers e Howley, 2000).

As recomendagbes atuais segundo
(ACSM, 2001) incluem a realizagéo,
inicialmente, de 30 minutos de atividade fisica,
preferencialmente todos os dias, ou um gasto
energético semanal de 1000kcal, progredindo
para um gasto energético superior a 2000kcal
semanais.

O ACSM (2001) ainda no
posicionamento sobre emagrecimento, incluiu
a musculacdo entre as recomendacgdes
propostas com o objetivo de melhorar a
capacidade funcional pelo aumento da forga e
poténcia muscular, além de aumentar o gasto
energético diario.

Ainda, ao falar de dispéndio energético
da atividade fisica, deve-se considerar o custo
envolvido no retorno a homeostase, que pode

ser observado pelo consumo de oxigénio em
excesso pos-exercicio (EPOC - excess post-
exercise oxygen consumption). Nos dias de
hoje, passou-se a dar mais importancia a
intensidade do exercicio, por aumentar o gasto
energético durante a recuperacdo do
organismo, totalizando um maior gasto
calérico durante as 24 horas do dia para o
individuo, facilitando a perda de peso (Dionne
e Tremblay, 2003), além de ser mais eficiente
na melhora do condicionamento fisico
(Fernandez e colaboradores, 2004). Neste
caso, a pratica da musculacao, parece ser um
método de treinamento eficiente, tendo o
intuito de fortalecer os musculos esqueléticos
e assim diminuir o risco de lesbes por impacto,
bem como aumentar o gasto calérico (Guedes
e Guedes, 1998).

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa bibliografica que levantou dados
sobre treinamento de resisténcia muscular
localizada e suas implicacoes, através de
livros, artigos on-line, e impressos desde o0 ano
de 1993, obtendo como objetivo demonstrar os
efeitos do treinamento de resisténcia muscular
como intervencdo no  emagrecimento,
contribuindo com mais uma opgao para 0s
profissionais educadores fisicos e para a
populagdo no controle do peso corporal,
analisando se os métodos de treinamento de
resisténcia muscular sdo significativos na
manuteng¢ao dos niveis de gordura corporal.

TREINAMENTO DE RESISTENCIA

MUSCULAR LOCALIZADA

Para Nardi e colaboradores (2003),
Resisténcia Muscular Localizada ¢é a
capacidade que permite realizar num maior
tempo possivel, a repeticdo de um
determinado movimento, com a mesma
eficiéncia. Outra definicdo de resisténcia é a
capacidade de resistir ao cansago por mais
tempo, deste modo executando a atividade
pelo maior tempo possivel sem que ocorra a
diminuicdo da qualidade do trabalho realizado
(Barbanti, 1979). O exercicio contra-
resisténcia também, pode ser realizado
utilizando diversos modos de sobrecarga,
como pesos, maquinas especificas, elasticos,
massa corporal ou outra forma de
equipamento que contribua para o0
desenvolvimento da forga, poténcia ou
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resisténcia muscular (Conley e Rozenek,
2001).

A resisténcia de cada exercicio pode
estar relacionada a determinado percentual da
maior carga possivel de ser mobilizada em
uma Unica repeticdo maxima (1-RM) ou
relacionada a uma quantidade estipulada de
repeticoes méaximas (ACSM, 2002).

Para Fernandes (1981) a resisténcia
pode ser definida em dois tipos: Resisténcia
Muscular Geral, para o autor esta resisténcia é
desenvolvida quando o trabalho realizado pelo
individuo emprega 2/3 da porcentagem geral
do sistema muscular esquelético; e classifica
como resisténcia muscular localizada a
desenvolvida pelo individuo quando emprega
1/6 a 1/7 de sua musculatura total, deste modo
o trabalho envolve apenas um determinado
grupo muscular.

Para Weineck (1989), forca de
resisténcia € a capacidade que o individuo
possui de resistir a fadiga do organismo
quando o trabalho de forca € empregado em
performances de longa duragdo. Conforme
Uchida e colaboradores (2004) a resisténcia
muscular é caracterizada pelo tempo maximo
em que um individuo é capaz de manter a
forga isométrica ou dindmica em um
determinado exercicio, podendo ser definida
também como a capacidade de manter a
atividade contrétil do musculo.

Uma outra definicho  segundo
Verkhaskanshi (2001) é a capacidade dos
grupos musculares de manter a aptidao de
trabalho especial no nivel necessario durante
o tempo prolongado, afirmando a definigcdo
conforme outros autores.

VARIAVEIS DO TREINAMENTO DE
RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA

A variacdo no treinamento é um
principio fundamental que sustenta as
necessidades de alteragbes em um ou mais
variaveis do programa ao longo do
treinamento e permite que o estimulo se
mantenha étimo. Foi mostrado que ao variar o
volume e intensidade torna a progressao mais
eficaz a longo prazo (ACSM, 2002). A seguir,
poderemos obter algumas sugestdes para o
treinamento de resisténcia muscular. Para
Uchida e colaboradores, 2004):

1- Repeticdes: de 15 a 50, com até 65% de
1RM, caracterizando pesos leves ou
moderados;
2- Séries por grupo muscular: entre 2 e 3
séries;
3- Freqiéncia semanal para 0 mesmo grupo
muscular: mais de 3 dias;
4- Intervalo entre as sessdes: de 24 a 48 horas
em média;
5- Intervalo entre as séries e exercicios: de 30
segundos a 2 minutos (para repetigdes acima
de 30);
6- Velocidade de execugcdo do exercicio:
moderada.

Outra sugestdo conforme (ACSM,
2002):
1- Repeticdes: de 12 a 15, com até 70% de
1RM, caracterizando pesos leves, moderados
e até intensos;
2- Utilizacdo de 3 a 4 séries por grupo
muscular;
3- Freqiéncia semanal para 0 mesmo grupo
muscular: entre 2 e 3 dias;
4- Intervalo médio entre as sessoes de 24 a 48
horas;
5- Intervalo entre as séries e exercicios: de 20
segundos a 1 minuto, dependendo da idade
do praticante;
6- Velocidade de execugdo do exercicio
moderada; E recomendado que pequenos
aumentos no volume (2,5-5%) devem ser
prescritos a fim de se evitar a fadiga muscular.

Treinamento em circuito ou continuo

Para se efetivar um programa de
emagrecimento dentro do treinamento de
resisténcia muscular localizada, pode-se
aplicar o método de treinamento em circuito,
alterando o volume do treinamento,
aumentando a duragdo da sessao e ativando
com maior significAncia o sistema aerébico,
acarretando em um maior gasto energético
durante o exercicio, porém ainda dentro das
caracteristicas dos exercicios de forca (Fleck e
Kraemer, 2006).

Este método de treinamento teve
origem na Inglaterra em 1953 adaptado do
treinamento intervalado devido as dificuldades
climaticas na Europa (Tubino e Moreira, 2003).
Ele consiste em uma seqiiéncia de exercicios
(estacOes) executado um apéds o outro, com
um minimo de descanso entre eles, podendo
ser realizado nos aparelhos de musculagao
(Fleck e Kraemer, 2006), sendo encontrado na
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literatura em portugués como circuito de
musculacdo ou circuito de pesos e em inglés
como circuit training ou circuit weight training.

Outra definicao segundo Dantas
(2003), um meétodo de treinamento fisico que
ndo treina especificamente uma capacidade
fisica em seu grau maximo e, sim, apresenta
uma caracteristica generalizada, mostrando
resultados tanto na preparacao
cardiorespiratéria como a neuromuscular.

Dois fatores tém sido atribuidos ao
fato de o exercicio de forga continuo produzir
maior EPOC conforme alguns pesquisadores
(Kraemer e colaboradores, 1990; Kraemer e
colaboradores, 1992). O primeiro fator refere-
se as respostas hormonais que podem alterar
o metabolismo, relacionando especificamente
as catecolaminas cortisol e GH. O segundo
refere-se ao dano tecidual acompanhado do
estimulo para a hipertrofia tecidual, pois a
sintese de proteina é diminuida durante o
exercicio em si, mas apds o exercicio existe
um fenémeno compensatério, em que
denomina-se turnover protéico (renovagao das
proteinas).

CONSUMO DE OXIGENIO EM EXCESSO
POS-EXERCICIO

Os principais fatores que os levariam a
contribuir com a reducédo do peso através dos
exercicios  contra—resisténcia  seriam: a
manutencdo da taxa metabdlica de repouso,
através da manutengdo da massa muscular e
0 aumento no consumo de energia pos-
exercicio.

Apdés o exercicio, o consumo de
oxigénio permanece acima dos niveis de
repouso por um determinado periodo de
tempo, denotando maior gasto energético
durante este periodo (Meirelles e Gomes,
2004), acarretando em um aumento no gasto
calérico diario.

Alguns estudos demonstram que em
média o tempo em que o EPOC se mantém
alto pode ser em torno de 60 a 90 minutos
apés o término do treinamento e que
basicamente dependera da intensidade e de
curtos intervalos de recuperagéo (Binzen e
colaboradores, 2001).

Para Gaesser e Brooks (1984) apés a
execucao de uma sessao de exercicios, seja
aerébio ou contra - resisténcia, a taxa

metabdlica permanece elevada em relagdo
aos valores de repouso, para que 0 organismo
retorne ao seu estado de equilibrio. Esse
momento e denominado EPOC,
caracterizando-se pelo consumo de oxigénio
aumentado em relagdo ao pré-exercicio.
Conforme o estudo de (Begrsheim e
colaboradores, 1998) trés componentes do
EPOC foram identificados:

1- O componente rapido, com durac¢édo de 10
segundos a alguns minutos;

2- O lento, que pode durar vérias horas,
dependendo do grau de distarbio a
homeostase causado pela atividade;

3- O  ultralento, observado pela taxa
metabdlica em valores elevados por até 48h
apds o exercicio.

O exercicio contra - resisténcia leva a
uma deplegdo parcial nos estoques de
adenosina trifosfato (ATP) e quase total de
creatina fosfato (CP) (Tesch e colaboradores,
1986), sendo que a refosforilagdo dos
estoques de ambos os substratos energéticos
€ um processo que depende do fornecimento
de oxigénio, sendo o ATP utilizado para
refosforilagdo da creatina onde sua principal
contribuicdo ocorre no componente rapido do
EPOC.

Apdés um exercicio maximo, esse
processo pode ser responsével por até 10%
do volume total de EPOC (Brooks e
colaboradores, 1971). Outros fatores que
contribuem com a fase lenta do EPOC incluem
a temperatura corporal elevada, o oxigénio
necessario para converter acido latico em
glicose (gliconeogénese) e as concentragdes
sanguineas elevadas de adrenalina e
noradrenalina (Gladden e colaboradores,
1982).

Com isso, os efeitos do consumo de
oxigénio pds - exercicio fazem com que o
gasto cal6rico de uma atividade relativamente
intensa aumente de forma consideravel
(Turcotte e colaboradores, 1995).

GASTO ENERGETICO E
TERMOGENICOS

EFEITOS

Segundo Gaesser e Brooks (1984), o
principal fator contribuinte para o aumento na
taxa metabdlica pds-exercicio é a temperatura
corporal elevada onde existe um aumento na
atividade enzimatica com a elevacdao na
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temperatura corporal. Logo apés o exercicio, o
retorno da temperatura muscular aos valores
pré-exercicio apresenta um comportamento
bastante similar ao EPOC, sendo que a
temperatura elevada é responsavel por 60% a
70% da magnitude da fase lenta do EPOC
apdés sessbes de exercicio (Brooks e
colaboradores, 1971).

Em temperaturas fisiologicas
elevadas, verificou-se uma reducdo na
eficiéncia fosforilativa e uma maior taxa
respiratéria mitocondrial na auséncia de ADP
exogeno (atribuidos a um aumento na
atividade da ATPase mitocondrial) (Clark e
Coburn, 1975).

O gasto energético durante a sessao
de treinamento ainda é muito discutida, tal
diversidade de resultados parece ser
decorrente das inumeras possibilidades de
combinacgdo entre as variaveis do treinamento
de resisténcia muscular localizada. Ainda
caracteristicas individuais como idade, género,
nivel de treinamento e quantidade de massa
livre de gordura devem ser consideradas para
mensuracdo do gasto energético durante o
treinamento (Meirelles e Gomes, 2004). Um
programa de reducdo de peso para pessoas
com sobrepeso e obesidade, deve incluir um
programa de exercicios que promova um
gasto caldrico maior que 300 kcal (ACSM,
2001).

Na comparagdo em ambos o0s
géneros, pelo fato da massa livre de gordura
ser um importante determinante da taxa
metabolica, normalmente o gasto energético
em homens é mais elevado, do que em
mulheres, considerando protocolos similares
de exercicio (Zurlo e colaboradores, 1990).
Alguns pesquisadores que avaliaram o gasto
energético durante o treinamento, obtiveram
resultados entre 50 a 115kcal (Hunter e
colaboradores, 2003) e ainda de 200 até
864kcal em uma Unica sessao, excluindo o
EPOC (Schuenke e colaboradores, 2002).

Elliot e colaboradores (1992) e
Pinchon e colaboradores (1996) compararam
os efeitos sobre o gasto energético entre
sessdes de resisténcia muscular realizadas
em circuito e de forma intervalada, e
reportaram um maior gasto no modo circuito
durante a sessdo (9,1 para 6,2kcal/min e 4,9
para 4,5kcal/min para circuito e intervalado,
respectivamente). Nao houveram diferengas
significativas no EPOC (em torno de 10L O,).

Em outro estudo (Haltom e

colaboradores, 1999) acompanharam sete
homens saudaveis em dois circuitos de
treinamento de peso, um usando 20 segundos
de intervalo e outro usando 60 segundos a
75% de 20 repetigbes maximas. Os resultados
demonstraram que 0 EPOC foi
significativamente maior no protocolo de 20
segundos, se comparado com o de 60. O
gasto energético em 1 hora de recuperagao foi
de 51 + 2,84kcal para 37 + 1,97kcal,
respectivamente, sendo que essa diferenga foi
significativa.

O efeito do exercicio de forga sobre o
EPOC foi verificado em homens de 22 a 40
anos previamente treinados com exercicio de
forca, onde foi observado que apdés uma
sessdo de 90 minutos, a taxa metabdlica
permaneceu elevada por mais que duas horas
apés o exercicio (Melby e colaboradores,
1993).

Em outra investigacdo de Binzen e
colaboradores (2001) foi verificado o efeito de
45 minutos de exercicio de forgca em mulheres
treinadas sobre o EPOC apontou que apos
120 minutos de recuperagdo, houve uma
elevacdo de 18,6% no metabolismo de
repouso, se comparado com o grupo controle.

PESQUISAS DE CAMPO ENVOLVENDO O
TREINAMENTO DE RESISTENCIA
MUSCULAR LOCALIZADA E
EMAGRECIMENTO

Foram analisados 18 artigos de campo
sendo 15 internacionais e 3 nacionais, sendo
que os internacionais foram publicados entre
1993 e 2006 encontrados no site Pubmed
(www.ncbi.nlm.nih.gov/PubMed)  (n:1), na
revista Medicine & Science in Sports &
Exercise (n:5), nos jornais British Journal of
Sports Medicine (n:2), Journal of Applied
Physiology (n:3), International Journal of
Obesity (n:1), The Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism (n:1), The Journal
of Strength and Conditioning Research (n:1) e
European Journal of Applied Physiology (n:1).
Um artigo nacional encontrado no site
Boletimef (www.boletimef.org), Revista
Brasileira de Cineantropometria e
Desempenho Humano (n:1) e Revista Digital
Vida & Saude (n:1). A freqiéncia de estudos
analisada por década de publicacdo foi 6
(1990-1999), e 12 (2000-2008).

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento, Sdo Paulo v.2, n. 7, p. 34-43, Jan/Fev. 2008. ISSN 1981-9919.



39

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento.
ISSN 1981-9919 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

W W WwW.

ibpefex.

com.br-www.

rbone

.com.br

De todos os artigos analisados 55,5%
sdo de homens, 38,8% de mulheres e 5,5%
misto. A faixa etaria do género masculino foi
entre 17 e 60 anos de idade, e a do género
feminino entre 18 e 69 anos de idade. O total
da amostra foi de 464 individuos sendo 203 do

género masculino e 261 do género feminino.

Em relagdo ao tempo dos estudos,
obtivemos o menor tempo entre 1 dia e o
tempo entre 6 meses.
intensidade de treinamento encontrada foi
entre 80% de 1RM com intervalo de 1minuto, e

maior

A menor

a maior foi entre 85% de 1RM em treinamento

de circuito ou continuo.

Dentre os 18 artigos analisados, todos
apresentaram modificagbes positivas na salde
humana sendo pela diminuigédo significativa do
percentual de gordura, ou do aumento do
EPOC, ou da elevagdo da taxa metabdlica
pbds-exercicio e em repouso, ou do gasto
energético gerado durante as sessbdes de
treinamento ou pelo ndo aumento de peso ou
gordura corporal pds-treinamento.

Tabela 01. Estudos e efeitos do treinamento de resisténcia muscular localizada.

ESTUDO

AMOSTRA
N2, IDADE,
GENERO.

PROTOCOLO
TEMPO DE ESTUDO,
MENSURACAO.

EFEITOS

Nascimento, 2004.

13, > 50 anos, 13
masculino.

12 semanas, peso gordo pré
e pés-treinamento.

O peso gordo pos-
treinamento baixou
significativamente em
relagéo ao pré.

Geliebter e

colaboradores, 2006.

65, entre 18 e 48
anos, 25 masculino,
40 feminino.

8 semanas, avaliacao
antropométrica.

Baixa significativa na
massa gorda.

Moura e

colaboradores, 2004.

9, entre 17 e 26 anos,

9 masculino.

3 dias, peso hidrostatico,
densidade corporal e
% de gordura.

N&o houve aumento em
nenhuma mensuragao no
pés-treino.

Prabhakaran e

colaboradores, 1999.

24, entre 20 e 34
anos, 24 feminino.

14 semanas, avaliagéo da
composicao corporal e
exames de sangue.

Baixa significativa no
percentual de gordura.

Chtara e

colaboradores, 2005.

48, entre 20 e 23
anos, 48 masculino.

12 semanas, teste VO,max,
teste de 4 km, avaliacao
antropométrica.

Melhora na capacidade
aerdbica, aumento no
VO,maximo, diminuicdo
no % de gordura.

Glowacki e

colaboradores, 2004.

41, entre 20 e 30
anos, 41 masculino.

12 semanas, peso, % de
gordura, pico de consumo de
oxigénio, teste de carga
maxima.

Baixa no % de gordura
aumento de forga,
aumento no VO,maximo.

Santos e

colaboradores, 2003.

30, entre 18 € 40
anos, 30 feminino.

12 semanas, avaliagdo
dobras cutaneas-% de
gordura.

Baixa significativa no
percentual de gordura.

1. Valores expressos em média (Sd); N.d. Dado nao disponivel.
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Tabela 02. Estudos e efeitos do treinamento de resisténcia muscular localizada.

AMOSTRA PROTOCOLO
ESTUDO Ne., IDADE, TEMPO DE ESTUDO, EFEITOS
GENERDO. MENSURACAO.
60, entre 30 e 50 6 meses, avaliagédo da Baixa no % de gordura,
Schmitz e anos, 60 feminino. composicao corporal, aumento na massa magra.

colaboradores, 2003.

peso corporal.

Etten e colaboradores,

1997.

18, entre 20 e 30
anos, 18 masculino.

18 semanas, avaliagdo
antropométrica, agua
duplamente marcada.

Elevagédo do metabolismo
em repouso, aumento
massa magra, baixa no %
de gordura.

Ryan e colaboradores,

1995.

15, entre 50 e 69
anos, 15 feminino.

16 semanas,
bioimpedancia.

Diminuigao significativa no
% de gordura, aumento
massa magra.

Burleson e

colaboradores, 1998.

15, entre 21 e 24
anos, 15 maculino.

5 dias, afericao do
consumo de O, pos-
treino através do
espirbmetro.

Aumento no consumo de
oxigénio pbs-exercicio,
induzindo maior gasto

energético.

Poehlman e

colaboradores, 2002.

48, entre 18 € 35
anos, 48 feminino.

6 meses, DEXA, agua
duplamente marcada.

Baixa significativa no % de
gordura, aumento na
massa magra.

Marx e colaboradores, | 34, N.d., 34 feminino. 24 semanas, Baixa significativa no % de
2001. antropometria. gordura.
7, entre 25 e 30 Aumento no consumo de
Haltom e anos, 7 masculino. 1 dia, espirbmetro. O no periodo pés-treino.

colaboradores, 1999.

Melby, 1993

13, entre 20 e 40
anos, 13 masculino.

2 dias, (calorimetria
indireta).

Aumento no consumo de
O, no periodo pds-treino e
na manha seguinte.

1. Valores expressos em média (Sd); N.d. Dado nao disponivel.

Tabela 03. Estudos e efeitos do treinamento de resisténcia muscular localizada.

ESTUDO

AMOSTRA
Ne., IDADE,
GENERO.

PROTOCOLO
TEMPO DE ESTUDO,
MENSURACAO.

EFEITOS

HUNTER, 2003

7, entre 20 e 27
anos, 7 masculino.

2 dias, espirémetro,
lactimetro, monitor
cardiaco.

Aumento no consumo de
O, pés-treino, aumento da
freqUéncia cardiaca,
aumento na demanda
calorica.

SCHUENKE, 2002

7, entre 20 e 25
anos, 7 masculino.

2 dias, (calorimetria
indireta).

Consumo de O, pés-treino
elevado por mais de 16
horas.

BINZEN, 2001

10, entre 26 e 32
anos, 10 feminino.

1 dia, (calorimetria indireta).

Consumo de O, pés-treino
elevado, oxidacao lipidica
elevada.

1. Valores expressos em média (Sd); N.d. Dado n&o disponivel.
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Foram utilizados varios instrumentos e
protocolos para afericdo e coletas de dados,
sendo eles: avaliagdo antropométrica (n:10),
calorimetria indireta (n:7), peso hidrostatico
(n:1), teste de carga maxima (n:1),
bioimpedancia (n:1), 4agua duplamente
marcada (n:2), DEXA (n:1), teste de VO2
maximo (n:1), exames de sangue e lactato
(n:2).

CONCLUSAO

Os estudos apresentados nesta
revisdo bibliografica demonstram que o
treinamento de resisténcia muscular localizada
foi um grande aliado no controle e gasto
calérico, oxidagdo lipidica pds-treino, e
principalmente  baixas  significativas  no
percentual de gordura. Porém os resultados
serdo influenciados pelo tipo de treinamento
utilizado, métodos (circuito ou intervalado) e
percentual da carga maxima a ser utilizado.
Podemos observar que em alguns estudos
foram identificados maiores demandas
energéticas através do EPOC no periodo pds-
treino principalmente quando diminuido o
intervalo entre as séries, ou quando realizado
treinamento em circuito ou continuo. Outros
estudos também comprovaram que a fase
lenta do EPOC perdurou no periodo esperado,
obtendo valores significativos na fase de
recuperacao apos uma sessao de treinamento.

Apesar de todos esses indicios, existe
a necessidade de mais pesquisas sobre esse
método, principalmente para o combate ao
sobrepeso e a obesidade, e assim poder
comprovar mais ainda sua eficacia.
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