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RESUMO

O estilo de vida sedentdrio associado a
alimentos industrializados com alto teor de
calorias tem causado obesidade em todo o
mundo. Uma das metodologias para o
emagrecimento e controle do peso corporal
ndo farmacolégica é a pratica regular e bem
orientada de atividade fisica. O objetivo do
presente estudo foi analisar o efeito de um
programa de treinamento em musculagdo
sobre composigéo corporal e fatores de riscos
cardiovasculares. 67 voluntérios, 20 homens:
30,046,9 anos, 95,5+18,7Kg, 31,7+4,8Kg/m?2 e
29,948,2%G e 47 mulheres: 34,0+7,5 anos,
80,6+16,1Kg, 1,60+0,1m, 31,3+6,6Kg/m? e
36,5+8,4%G matriculados na Academia Acqua
Terapia em Guaxupé/MG. Participaram de um
programa de musculacdo com duracdo de 6
meses, onde foram realizadas 3 avaliagdes
antropométricas onde foram aferidos: peso
corporal, IMC, %G, circunferéncia de cintura,
quadril e abdome. Ocorreram significativas
reducdes em todas as variaveis estudadas
guando comparado a 12 avaliagdo (pré-
treinamento) com a 22 e a 32 avaliagbes
(respectivamente 3 meses e 6 meses de
treinamento). Quando  comparados  0s
resultados entre a 22 e a 32 avaliacdes
também ocorreram significativas redu¢cdes em
todos os parametros estudados, exceto em
IMC e %G. A RCA e circunferéncia de cintura
apresentaram elevacdes nas classificacdes de
normalidade em ambos os géneros entre a 12
e a 22 avaliacbes, mas ndo entre a 22 e 32
avaliagbes. Concluimos que a efetiva
participacdo em um programa de treinamento
de musculagcdo bem orientado €é um
importante  mecanismo para a perda ou
controle do peso corporal.

Palavras-chave: Obesidade. Musculacéo.
Riscos Cardiovasculares.

1-Laboratério de Estudo de Performance
Humana e Aptiddo Fisica do curso de
Educacgdo Fisica do Centro Universitario da
Fundagdo Educacional Guaxupé-UNIFEG,
Brasil.

ABSTRACT

Strength training effects on the percentage of
body fat in adults

The sedentary lifestyle associated with
industrialized with high-calorie foods has
caused obesity worldwide. One of the methods
for weight loss and control of non-
pharmacological body weight is regular and
targeted practice of physical activity. The aim
of the present study the effect of a training
program on weight, body composition and
cardiovascular risk factors was analyzed. 67
volunteers, 20 men, 30.0£6.9 Vyears,
95.5+18,7Kg, 31.7+4.8kg/m? and 29.9+8.2%F
and 47 women: 34.0+7,5 years, 80.6£16,1Kg,
31.346.6 kg/m? and 36.5+8.4%F matriculate in
the Academy Acqua Therapy in Guaxupé /
MG. Participated in a bodybuilding program
lasting six months, where three anthropometric
assessments were performed which were
measured: body weight, BMI, %BF, waist
circumference, hip and abdomen. Significant
reductions in all variables when compared to
first assessment (pre-training) with the second
and third evaluations (respectively, third
months and sixth months of training).
Significant reductions compared the results
between the second and third assessments
also occurred in all studied parameters, except
for BMI and% BF. The WHR and waist
circumference showed increases in the normal
range in both genders between the first and
second assessments, but not between the
second and third assessments. It was
conclude that effective participation in a
program of well targeted strength training is an
important mechanism for the loss or weight
management.

Keys words: Obesity. Resistance Training.
Cardiovascular Risks.
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INTRODUCAO

A obesidade ¢é um problema
importante em nossa sociedade, estando
caracterizada pelo excesso de gordura
corporal, causando prejuizo a saude do
individuo. Muitos fatores podem explicar as
caracteristicas de um individuo obeso:
genética, metabolismo, meio ambiente, estilo
de vida (Domingues Filho, 2000).

Além disso, uma preocupacao
crescente € que o aumento da incidéncia da
obesidade infantil resulte em um aumento do
grupo de adultos obesos.

Em fungcdo da magnitude da
obesidade e da velocidade da sua evolucdo
em varios paises do mundo, este agravo tem
sido definido como uma pandemia, atingindo
tanto paises desenvolvidos como em
desenvolvimento, entre eles o Brasil.

No Brasil, a obesidade entre adultos
atingiu entre 2008 e 2009, pelo menos 50% da
populacdo segundo a Fundacdo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
pela Pesquisa de Orcamento Familiar (POF)
divulgada em 27 de agosto de 2010.

O treinamento de forca consiste em
exercicios que utilizam a contra¢@o voluntaria
da musculatura esquelética contra alguma
forma de resisténcia, que pode ser conseguida
por meio do préprio corpo, pesos livres ou
maquinas (ACSM, 2002; Fleck e Kraemer,
2006; Lopes, 2008).

O treinamento de forga, realizado com
pesos, é utilizado com varios objetivos, como
aumentar o desempenho esportivo, o0
condicionamento fisico, a estética e promogéao
da saude.

Além disso, € parte integrante de um
programa para a melhora das capacidades
fisicas em individuos com doencgas cronicas,
sendo uma metodologia de treinamento fisico
adequado e seguro.

Atualmente, o treinamento com pesos,
também conhecido como treinamento resistido
ou musculacdo, é amplamente utilizado por
pessoas de diferentes géneros e idades que
buscam um aumento do rendimento esportivo
e/ou na busca da manutencdo e melhora da
qualidade de vida.

A pratica do treinamento de forca
utilizando  exercicios e aparelhos de
musculacdo parece ser um método de
treinamento  eficiente que fortalece os
musculos esqueléticos sem o risco de lesdes

por impacto, aumentando o gasto de energia
no repouso, pelo aumento da massa muscular
(Guedes e Guedes, 1998; ACSM, 2002;
Williams, 2002; Balsamo e Siméo, 2005).

Utilizado como uma das estratégias, o
exercicio fisico tem papel adjuvante no
tratamento da obesidade (ACSM, 2002), pois
0 gasto caldrico proveniente da atividade fisica
se mostra como um grande aliado na perda de
gordura corporal, sendo também fator
contribuinte para aumento nos niveis aptidado
fisica.

O exercicio fisico especialmente na
resisténcia muscular localizada, aumento da
capacidade aerébia, diminuicao da
percentagem de gordura corporal.

Diante do que foi exposto, o objetivo
foi analisar o efeito do treinamento de
musculacdo sobre a composicdo corporal
através dos parametros peso corporal, indice
de massa corporal (IMC), percentual de
gordura (%G) e riscos cardiovasculares
através das medidas de relag&o cintura/quadril
e circunferéncia de cintura em adultos de
ambos o0s sexos matriculados em uma
academia de ginastica da cidade de
Guaxupé/MG.

MATERIAIS E METODOS
Cuidados éticos

O projeto foi aprovado pelo Comité de
Etica do Centro Universitario da Fundag&o
Educacional de Guaxupé/MG (Protocolo:
388/2014). ApOs o0s participantes foram
informados de todo o processo da avaliacdo
antropométrica  através da leitura e
preenchimento de um termo de consentimento
livre e esclarecido que estavam cientes dos
riscos e desconfortos que toda avaliacdo
poderéa acarretar. Todos os voluntarios e suas
respectivas informacdes foram preservados e
confidenciais.

Amostra

A pesquisa foi realizada com 67
individuos, sendo 20 do sexo masculino com
idade média (+xDP) de 30,0+6,9 anos, peso
corporal inicial de 95,5+18,7Kg, altura total de
1,73£0,1m, IMC inicial de 31,7+4,8Kg/m? e
%G de 29,9+8,2% e 47 do sexo feminino com
idade de 34,0+£7,5 anos, 80,6+16,1Kg,
1,60£0,1m, 31,3+6,6Kg/m? e 36,5+8,4%, todos
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matriculados em um programa de ginastica de
academia em musculacdo da Academia Acqua
Terapia da Guaxupé-MG.

Delineamento experimental

Foram intencionalmente selecionadas
as fichas de avaliacdes de alunos adultos
ativos, praticantes de treinamento de
hipertrofia muscular e que a partir do ingresso
na academia realizaram no minimo trés
avaliagOes fisicas com intervalo médio de trés
meses entre as avaliagdes.

Avaliacdo Antropométrica

A avaliagdo antropométrica nos
voluntarios constou das medidas de peso
corporal, altura total, circunferéncias de
cintura, quadril e abdome e dobras cutaneas.
Através do peso corporal e altura foi
determinado o indice de massa corporal (IMC)
e através das dobras cutdneas do percentual
de gordura (%G).

Peso Corporal: aferido com o auxilio
de uma balanca digital PlennaAcqua 180Kg
com precisdo de 100 gramas apoiada em
terreno de nivelamento plano.

Altura Total: aferida através do
aparelho estadidmetro WCS Wood Compact.

indice de Massa Corporal (IMC):
Determinado pela divisdo do peso corporal
pela altura elevada ao quadrado.

Dobras Cutaneas: foram feitas coletas
das 7 dobras cutaneas: subescapular, triciptal,
peitoral, axilar média, supra iliaca, abdominal e
coxa medial. Utilizou o adipdmetro Cescorf
com precisdo constante de 10g/mm2 na
superficie de contato e precisdo de 0,2mm. O
%G foi obtido utilizando o protocolo de
Pollock.

Circunferéncia de cintura, quadril e
abdome: afericdo da circunferéncia através de
metdlica flexivel utilizando a normatizacédo
proposta por Heyward e Stolarczyk (2000)

Treinamento de Musculagéo

Para a realizacdo das coletas o treino
aplicado foi de treinamento resistido utilizando
a série de 60 a 80% de 1 RM, de
aproximadamente 40 minutos por sessdao,
sendo realizada de 3 a 5 vezes por semana,
com 3 séries de 10 a 15 repeticdes.

Analise Estatistica

Os resultados foram expressos em
média e desvio padrdo. Todas as variaveis
analisadas foram testadas e apresentaram
uma distribuicdo normal (Kolmogorov-Smirnov,
p<0,05). O teste t de student para amostras
dependentes para composicao corporal.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os valores
médios (xDP) das varidveis peso corporal,
IMC, %G e circunferéncias de cintura, quadril
e abdome para os géneros masculino e
feminino.

Podemos observar que em todas as
variaveis estudadas ocorreram diferencas
significativas entre as avaliagGes, exceto IMC,
%G e circunferéncia de quadril entre a 22
avaliacdo com a 3?2 avaliacao.

Com relacdo ao peso corporal
ocorreram significativas reducdes tanto para o
género masculino quanto para o feminino em
todas as trés avaliacdes, caracterizando um
comportamento de reducdo deste parametro
com o andamento do treinamento.

Entretanto, esta conduta n&o foi
observada no IMC, pois encontramos
diferencas entre a 12 avaliagdo com as
demais, mas ndo foram observadas entre a 22
com a 32 avaliagdo. O mesmo é observado
guando analisamos o %G, ha significativa
reducdo entre a 12 avaliagdo e as demais, mas
ndo h& diferenca entre a 22 com a 32
avaliagdo. Estes resultados observados em
IMC e %G denotam estabilizagdo destes
valores médios em relacdo ao programa de
treinamento.

Quando analisamos as circunferéncias
observamos que em todas as medidas, de
cintura, de quadril e de abdome, encontramos
reducdes com o prolongamento do periodo de
andlise.

Sendo a 12 avaliagdo apresentando
valores médios significativamente superiores
aos encontrados na 22 e 32 avaliagdes.
Entretanto como observado em outros
parametros estudados, ndo foram observadas
diferencas entre a 22 e 32 avaliagfes.

A tabela 2 apresenta a frequéncia e
classificacdo dos riscos cardiovasculares
analisados através da relagao cintura/quadril
(RCQ) e da circunferéncia de cintura para
ambos o0s géneros nas 3 avaliacdes
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realizadas. Com relacdo a RCQ o valor de
normalidade, mas o género masculino é 1,0 e

para o género fe

minino é 0,85.

Tabela 1 - Valores médios (+DP) das variaveis estudadas.

Variaveis Género l2avaliacdo 22 Avaliacdo 32 avaliacdo
Peso Corporal M 95,5+18,7" 92,7+18,0¢ 91,5+18,4
(Kg) F 80,6+16,1" 78,2+15,4¢ 77,2149
P<0,001 P<0,001 P>0,05
IMC M 31,9+4,8" 30,5t4,4 30,3+4,6
(kg/m2) F 31,3t6,6 30,5t6,5 30,1+6,3
P<0,001 P>0,05 P>0,05
%G M 29,9+8,2" 27,9+8,5 27,1+7,8
F 36,5+8,4" 34,918,1 34,1+8,9
P<0,001 P>0,05 P>0,05
Circunferéncia M 98,3+10,1" 95,2+10,1¢ 94,1+10,6
Cintura (cm) F 91,2+14,0" 88,8+14,4¢ 88,1+14,2
P<0,001 P<0,001 P>0,05
Circunferéncia M 112.7+10,3" 110,9+9,4 110,4+9,1
Quadril (cm) F 108,9+16,7" 107,1+16,3 106,4+16,8
P<0,001 P>0,05 P>0,05
Circunferéncia M 107,2+13,2"  103,8+13,3* 102,7+13,4
Abdome (cm) F 104,8+13,5 101,3+12,8¢  100,4+12,7

P<0,001

P<0,001

P>0,05

Legenda: H: homem. M: mulher. * Diferenca entre a 12 avaliagdo com as avalia¢des. £ Diferenca entre a 22
Avaliacdo com a 32 Avaliacdo. Para o mesmo género, P <0,05.

Tabela 2 - Andlise dos riscos cardiovasculares entre os géneros.

Relagéo Cintura / Quadril
12 Avaliagcdo 22 Avaliagao 3?2 Avaliagao
Género Normal Risco Normal Risco Normal Risco
M 20 (100%) XXXXX 20 (100%) XXXXX 20 (100%) XXXXX
F 17 (63%) 10 (37%) 20 (74%) 7 (26%) 20 (74%) 7 (26%)
Circunferéncia de Cintura
12 Avaliagcdo 22 Avaliagao 3?2 Avaliagao
Género Normal Risco Normal Risco Normal Risco
M 13 (65%) 7 (35%) 14 (70%) 6 (30%) 14 (70%) 6 (30%)
F 13 (48%) 14 (52%) 15 (56%) 12 (44%) 15 (56%) 12 (44%)

Podemos observar que o género
masculino ndo apresentou nenhum voluntario
com risco cardiovascular nas avaliages.
Entretanto, no género feminino foram
encontrados 37% (N= 10) das voluntarias
apresentavam riscos cardiovasculares com

RCQ acima de 0,85. Quando comparamos a
12 avaliacio com as demais avaliacdes
observamos uma reducédo de 9% (N= 3) para a

22 avaliacdo
resultados na 32

€ a manutencao
avaliacao.

destes
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Apesar de apresentar valores de
normalidade na RCQ, o género masculino
demonstrou risco cardiovascular na analise de
circunferéncia de cintura.

Na 12 avaliacdo foi identificada 35%
(N=7) da amostra com risco cardiovascular,
percentual este reduziu para 30% (N=6) nas
demais avaliacdes. O mesmo comportamento
ocorreu no género feminino que apresentou
52% (N=14) voluntarias com  riscos
cardiovasculares que quando comparado as
demais avalia¢des reduziu para 44% (N=12).

DISCUSSAO

O objetivo analisar o efeito do
treinamento de musculacdo sobre a
composicao corporal através dos parametros
peso corporal, indice de massa corporal (IMC),
percentual de gordura (%G) e riscos
cardiovasculares através das medidas de
relagdo cintura/quadril e circunferéncia de
cintura em adultos de ambos o0s sexos
matriculados em uma academia de ginéastica
da cidade de Guaxupé/MG.

A hip6étese do estudo que a
participagdo em um programa de atividade
fisica de musculacdo bem orientado induziria
adaptacOes fisiolégicas que promoveriam
redugcdo no peso corporal, IMC e %G e
consequentemente da composicdo corporal.
Como também, reduzir 0s riscos
cardiovasculares através das adaptacbes dos
valores de RCQ e circunferéncia de cintura.
Os resultados do presente estudo permitem
inferir que a participagdo em um programa de
musculacdo é importante para a reducao e
manutencdo do controle de peso corporal e
consequentemente para a obesidade e os
riscos cardiovasculares.

O American College of Sports
Medicine através de sua normativa sobre
Appropriate  physical activity intervention
strategies for weight loss and prevention of
weight regain for adults apresentada em 2001
propdem uma metodologia para a atividade
fisica com objetivo de emagrecimento. Esta
deveria apresentar duracdo acima de 30
minutos diarias, continuo e intensidade entre
55 a 69% da frequéncia cardiaca maxima.

Wilmore e colaboradores (1998)
estudaram o efeito de um programa de
continuo cuja metodologia apresentava ser
muito proxima a prescrita pela normativa do
American College os Sports Medicine.

Os 77 voluntarios de ambos sexos,
com idade entre 17 a 63 anos iniciaram o
programa a 55%V0O2méax. duragdo de 30
minutos, 3 sessBes semanais durante 14
semanas e posteriormente elevaram a
intensidade para 75% VO2méax., duragao de 50
minutos nas dltimas 6 semanas.

Os resultados ndo demonstraram uma
reducdo durante todo este periodo de
treinamento no peso corporal total, somente
no %G de apenas 1,5% nos homens, o que
representou meramente 1Kg de gordura
corporal. Como também ndo foram
encontradas alteracbes na taxa metabdlica
basal em ambos os géneros. No grupo
feminino ndo foram encontradas quaisquer
diferencas nas varidveis estudadas durante as
20 semanas de treinamento.

Entretanto para Borsheim e
colaboradores (2003) as caracteristicas
metodoldgicas, duracéo, intensidade e tipo do
exercicio fisico, sdo determinantes para o
gasto calérico. Segundo o0s autores quanto
maior a duracdo do esforco fisico na
intensidade superior a 70% FCméax. maior sera
0 gasto calbrico. Assim sendo, exercicios
aerébios continuos de intensidade sugerida
pelo American College of Sports Medicine
talvez ndo sejam adequados para uma intensa
perda de gordura corporal.

Alahmadi (2014) em sua revisao
observa que o treinamento intervalado de alta
intensidade apresenta ser uma importante
estratégia para induzir a perda de gordura
corporal e, portanto, emagrecimento. O
mesmo sugere que seja devido a elevacéo do
consumo de oxigénio durante a recuperacdo
(EPOC: excess postexercise oxygen
consumption).

Entretanto os valores de EPOC
durante a recuperacdo no exercicio supra-
maximo séo significativamente superiores aos
encontrados em  exercicio  submaximo
(Laforgia e colaboradores, 1997).

Schuenke e colaboradores (2002)
estudaram o efeito de uma sessédo aguda de
exercicio de resisténcia sobre o EPOC e
observaram que o mesmo fica elevado
durante 48h. E durante o EPOC o consumo de
nutrientes é elevado, sendo a principal fonte
de energia os acidos graxos livres, assim
permitindo um quociente respiratorio proximo
de 0,7 (consumo elevado de acidos graxos
livres) (Borsheim e colaboradores, 2003;
Ormsbee e colaboradores, 2007).
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No presente estudo ndo foi analisado
o0 EPOC, entretanto podemos observar que o
programa de treinamento fisico em
musculacdo promoveu significativas redugbes
em ambos o0s géneros nas variaveis
estudadas, peso corporal, IMC, %G,
circunferéncias de cintura, quadril e abdome.

Tais conclusbes podem ser
corroboradas pelos valores médios da relacéo
cintura/quadril e circunferéncias da cintura que
apresentaram reducdes nos valores
classificados com risco e elevacdo dos valores
classificados como normais.

Acreditamos que tais adaptacdes
fisiologicas seja devido ao maior consumo de
acidos graxos livres durantes o periodo de
recuperacdo, mesmo que tal pardmetro
também néo tenha sido analisado.

CONCLUSAO

Porém independentemente da analise
do EPOC e do consumo de nutriente durante a
recuperacdo, o0s resultados denotam uma
melhora na qualidade de vida dos
participantes deste programa que contribuem
firmemente para colocar a musculagdo ou
mesmo 0 exercicio resistido como uma
importante ferramenta para a perda e
manutencéo do peso corporal.
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