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RESUMO

Introducdo: O aumento na prevaléncia da obesidadssudtado de varios fatores, dentre eles a imtde fisica e a
alimentagdo de méa qualidade. Objetivo: Avaliaraitefdo treinamento resistido em circuito em mudsesom sobrepeso e
obesas no processo de emagrecimento e melhoriaatidagle de vida. Metodologia: Participaram 14 retés sedentéarias
com sobrepeso ou obesas na faixa etaria de 20aagtbde idade, distribuidas em dois grupos de getaontrole, sem
nenhuma intervencdo, e o outro treinado, quandanfosubmetidas a um treinamento resistido em cirquétr oito
semanas. As voluntérias foram avaliadas antes & @pinamento quanto aos seguintes parametrospameétricos e
composic¢do corporal, avaliados por meio da bioirApeid, a forca muscular, avaliada mediante a dinaetria e o teste
de 1RM, a presséo arterial e frequéncia cardiacanpermédio do medidor de pressao automatico eimoismo basal
pela bioimpedéancia. Resultados: O treinamentoti@gsiaumentou a forca muscular tanto de membrosrgups quanto
de inferiores, mas, por outro lado, ndo apresemtafeitos significantes em relacdo a massa magssangorda, pressao
arterial, frequéncia cardiaca e taxa metabdlicalb@®ncluséo: O treinamento resistido realizadaudie oito semanas em
mulheres com sobrepeso ou obesas aumenta os tdvigisca, mas nao modifica significantemente a @migdo corporal,
a pressao arterial e o metabolismo basal.
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ABSTRACT

Introduction: The increase in the prevalence ofsdiéds a result of several factors, including ghgbinactivity and poor
diet. Objective: To evaluate the effect of cirdu#ining in overweight and obese women in the pgea# weight loss, and
improvement in quality of life. Methodology: 14 ssdary women were selected as participant, beingsidered

overweight or obese in the age group between 204&ngears old. They were distributed in two growfsseven

individuals: one control, with no intervention, atté other trained who underwent eight-week redistecuit training. All

volunteers were evaluated before and after traifiargthe following parameters: anthropometric meaesents, body
composition through bioimpedance, muscle strenigtbugh dynamometry and 1RM test, blood pressurehaadit rate
through automatic pressure gauge, and basal megabtiirough bioimpedance. Results: Resistanceitigisignificantly

increased muscle strength from both upper limbslangr limbs, on the other hand, it did not shogndficant effects
regarding lean mass, fat mass, blood pressuret hetar and basal metabolic rate. Conclusion: Evgtk resistance
training in overweight or obese women increasength levels but does not significantly modify badymposition, blood
pressure, and basal metabolism.

Keywords: Motor activity. Weight loss. Sedentary Lifestyle.
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INTRODUCAO

Varios fatores vém contribuindo para o aumentoreagiéncia de sobrepeso e obesidade no Brasikedelets
podemos destacar o estilo de vida sedentario ener@o do consumo de alimentos ndo saudaveis (GR&HL
al., 2013). Atualmente, no Brasil, 50,8% da popitaesta acima do peso ideal e 17,5% s&o obesos, 58%
homens e 47% mulheres (MALTA et al., 2015).

A obesidade é considerada um problema de Saude®ald acordo com a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS), podendo gerar prejuizos a curto e longo ggaBERTIN et al., 2010). Estudos mostram que a

obesidade apresenta uma relacéo direta com dsUnbétabdlicos, tais como resisténcia a insulineesato

dos triglicerideos e reducédo do HDL (ALBUQUERQUEakt 2016), e também com doencas cardiovasculares,
como a hipertenséo e o acidente vascular ceréelESKEIRA et al., 2016).

Nota-se que 0 excesso no acumulo de gordura texgéedireta ao estilo de vida sedentario, aliathgeéstao

de alimentos com altos indices caloricos, fazendon cque ocorra o balango energético positivo
(ALBUQUERQUE et al., 2016). O exercicio fisico seirgpmo uma forma de reduzir as altas taxas de gordu
corporal, aumentando o gasto energético, levandmamco energético negativo, em que o consumteidn

ao gasto energético total diario (NASCIMENTO et 8D11; DE PAIVA MONTENEGRO; DE ARAUJO;
NOVAES, 2016).

A populagéo atual, que enfrenta o problema de pebree obesidade, vive em uma constante busca¢raier

0 excesso de gordura corporal da melhor maneirsiy@se para que essa perda aconteca existens Vgios

de treinamentos e métodos a serem utilizados queaiséla pertinentemente questionados (FRANCISCHI;
PEREIRA; LANCHA JR., 2001). Coelho Netto e Aptekmaf2016), em seu estudo, verificaram o efeito do
treinamento em circuito em 26 pessoas de ambosxas €om idade entre 18 e 50 anos. Os participaates
pesquisa apresentaram reducdes significativas dioelrde Massa Corporal (IMC) e nas medidas de dobra
cutaneas para Triceps, Peitoral, Supra lliaca e.00xtreinamento em circuito proporciona reducaois
para as doencas cronicas nao transmissiveis em dazdmudancas significativas na circunferéncieirtara,
como mostra o estudo de Costa (2009), ao avaliar8Beres adultas por um periodo de 12 meses.

Em virtude do processo de melhoria da composic&oocal por meio do treinamento resistido em cimguit
resolvemos avaliar seu efeito nas varidveis herdotitaes, metabdlicas nos niveis de forca de membros
superiores e inferiores e na reducdo da adiposeladaulheres sedentarias, com sobrepeso ou obesas.

METODOLOGIA
Tipo de Estudo

Trata-se de uma pesquisa quantitativa, experimesg¢aldo empregado o método dedutivo para criatdspé e
fazer testes a fim de se chegar a uma concluséo.

Sujeitos do Estudo

A amostra constituiu-se de 14 voluntarias do sexoiriino com idade entre 20 a 40 anos, sendo tddas e
sedentérias, distribuidas em dois grupos. O prongiiupo é composto de 7 mulheres que foram subasetid
exclusivamente a um treinamento de forgca em forma&ictuito, sendo denominado de Grupo Treinamento
(GT). O segundo grupo é composto por 7 mulherdaseréio realizaram nenhum tipo de treinamento deiran
esse periodo do estudo, sendo denominado de Gaugm@ (GC).
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Critérios de Inclusao e Exclusao

Foram incluidas no estudo apenas mulheres com iefatrle 20 e 40 anos, classificadas com sobrepeso e/
obeso para a tabela de Indice de Massa Corpor&l)(BVlassificadas como sedentérias, seguinddéiorde
ndo estar fazendo nenhuma atividade fisica paw,pehos, seis meses.

Foram excluidas do estudo participantes que apesserm alguma doenca crénico-degenerativa, fossem
tabagistas, tivessem alguma disfun¢é@o no hist@kicealde, e ndo poderiam apresentar problemasditop
gue limitassem a participacao na sessao de treino.

Aspectos Eticos

Todos os procedimentos foram realizados segundeipios éticos estabelecidos na Resolugédo n° 4662d
de dezembro de 2012 pelo Conselho Nacional de Sa&lidmojeto foi submetido ao Comité de Etica da
Universidade Federal do Piaui — Ufpi — e aprovaatdarme nimero 48229915.6.0000.5214.

Instrumento de pesquisa e parametros estudados

Todas as voluntarias foram submetidas a uma géalifisica completa, quando foram medidos os
parametros descritos a seguir, no inicio e no filtatreinamento. As andlises destes dados foralzadas
fazendo-se a comparacdo no proprio grupo e engeupss.

Composicao Corporal

Para a andlise da composicao corporal foi utilizada balanca de bioimpedancia elétrica portatibbh| 20,
um meétodo preciso e de facil aplicacdo, que aptaseémias informacdes sobre a condi¢do atual doithe e
uma orientacdo sobre a composicéo corporal idealineermédio do analisador foi possivel analisadados
de massa de gordura corporal, massa muscular isEntgordura, indice de massa corporal (IMC),
circunferéncia da cintura e do quadril, niveis d#gina, agua, minerais e taxa metabdlica basal.

O equipamento empregado é composto por um sistemandlise tetrapolar, com mensuracdo em cada
segmento corporal tronco, bracos e pernas. Pdiaagi# dessa medida as voluntarias foram instsuadiado
realizar nenhum esforco fisico, consumir farmabebjdas ou alimentos diuréticos além de realizaragiacéo

no meio do ciclo menstrual em razdo da menor rétetiquida. Antes da avaliagéo foi verificado csédanento
entre as pernas e coxas, assim como bracos e {([d@JAD et al., 2015).

Pressao arterial e Frequéncia cardiaca

A pressao arterial sistélica (PAS), pressao attetiastolica (PAD) e a frequéncia cardiaca (FCafor
mensuradas de acordo com as recomendacOes daszBir@rasileiras de Hipertensdo (2010), em comdicd
basais e apoés atividade fisica. Para mensuracgedsdo arterial foi utilizado o aparelho MicrolB® 3BTO-

A, da marca Microlife BR pela automedicdo validgowr Cukson (2002). De acordo com o Protocolo da
Sociedade Britanica de Hipertensdo. A mensuracdoreksao arterial de repouso foi feita em uma cata
temperatura entre 24°C e 27°C, estando os indisidentados e com o manguito posicionado no braco
esquerdo, na linha do esterno. A primeira medidataceu cinco minutos apds a chegada na acadeowias n
medidas foram tomadas apds o término do exercigm entervalos de dez minutos por 60 minutos apos o
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término da sessédo de treinamento. A frequénciaaadoi mensurada por um frequencimetro V800 (Pola
Electro Oy, Kempele, Finland) com medidas antesadia mensuracéao da pressao arterial.

Forca de membros superiores e inferiores

O teste para forca de preensao foi feito com oefipadinamémetro da marca Crown, com o individugéne
cotovelos estendidos ao longo do corpo, sendo @d@ade flexdo do ombro. Esse teste foi repetié® vezes
e foi guardada a melhor medicao, o braco utilizado direito (FIGUEIREDO et al., 2016).

O teste de repeticdes multiplas foi empregado paatiacdo da forca de membros superiores e inéxinos
exercicios supino horizontal e legpress 45° regmeoente. Antes do teste foi realizado um aquedianen
aparelho sem carga, com 20 repeticdes, seguidompalescanso de trés minutos. A primeira repeticadegta
com uma carga que a voluntaria ndo conseguisseleangdez repeticdes; apds essa primeira repedica@nga
maxima era estimada de acordo com 0 peso e o nludeaepeticbes completadas; depois de estimadaya ca
maxima as voluntarias realizavam duas repeticdexjdecimento com intervalo de 60 segundos a 5008e 7
respectivamente; apos trés minutos de recuperacam ffeitas as tentativas de 1RM de acordo conrgaca
estimada. A Repeticdo Maxima (RM) foi definida apdgoluntaria realizar apenas um movimento completo
de forma correta. Todos os testes foram feito®ed individualizada (BAECHLE; GROVES, 1992).

Protocolo realizado de treinamento resistido em ocauito

No inicio do treinamento as voluntarias tiveramsdgsamanas para o conhecimento do estudo. Na pimeir
semana foram realizadas as sessodes de familiasizagd os equipamentos, na semana seguinte fortos e
testes de RM e na terceira iniciou-se a realizagéprograma. O GT foi submetido a treinamento degafem
circuito com a duragao de oito semanas, realizé@&dovezes na semana em dias alternados na acattesgtor

de esportes da Universidade Federal do Piaui nériboda manha. Esse treinamento foi composto por 11
estacbes. Sua montagem foi feita alternada porireegto, pela ordem: supino reto, legpress 45°, stk
reto, remada sentada, flexora horizontal, abdonobébjuo, rosca direta, agachamento, extensao rdaag
triceps francés e panturrilha sentada.

O treinamento teve a duragcdo de 50 minutos, seBdmidutos de aquecimento, 30 minutos de treinamento
resistido e 5 minutos de alongamento. O circuitadalizado com duas voltas, com descanso de tir@stos
entre elas, ndo havendo descanso na troca dafesstAg cargas foram individualizadas e conheg@dasneio

do teste de repeticdo maxima.

Todos os grupos foram orientados a ndo realizahurantipo de exercicio fisico com intencdo de que os
resultados fossem o mais individual possivel.

Andlise dos dados

Os dados estdo apresentados em graficos e tabefasuas médias e desvio padraadp). Para comparagao
utilizamos o teste “t” de Student pareado. As difgas entre os valores foram consideradas estatistnte
significantes quando p<0,05. Para os procedimesgtatisticos utilizamos o software MicrosoftOffiegcel
2010.
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RESULTADOS

A partir da apresentagcdo dos dados em média eodeatirdo, ndo foram encontradas diferencas sigtiifas
nas variaveis antropometricas, composicado corpuealaveis hemodindmicas e metabdlicas. Foram abtid
diferencas, porém, entre os niveis de for¢ca noshr@ssuperiores e inferiores.

A Tabela 1 apresenta os dados obtidos do grupsaoterd do Grupo Treinado antes e apds as oito s&smnan
Como pode ser visto, nenhum dos parametros estsidads grupos controle e treinados, apresentaram
diferencas estatisticamente significativas.

Tabela 1 — Resultados dos dados antropométricogotlastarias antes e apos o treinamento

Dados antropométricos CONTROLE TREINADOS
Inicio Final Inicio Final
ldade (anos) 29,942,7 29,9+2,7 29,4425 29,4425
Peso (kg) 76,0£10,1 77,048,6 77,842,2 76,9+1,8
Estatura(cm) 158,1+5,6 158,1+5,6 161,3+5,d 161,3+5,0
IMC (kg/m2) 30,34£3,5 30,843,5 29,743,2 29,3+2,9
Cintura(cm) 95,649,8 94,0+10,6 91,646,4 87,716,6
Quadril(cm) 110,442,5 107,0+2,6 112,4+7,5 108,3+7,1
RCQ 0,96+0,03 0,97+0,04 0,96+0,04 0,96+0,04

IMC = indice de Massa Corporal; RCQ AP = Relacdmt@a Quadril medida pelo Aparelho de

Bioimpedancia.

Na Tabela 2 apresentamos os resultados no quespeito a composi¢cdo corporal. Como podemos observa

também n&o houve alteracdes estatisticamenteisgmtés nos dois grupos.

Tabela 2 — Indicadores da composicao corporal damtarias antes e apds o treinamento

CONTROLE TREINADOS
Composicao Corporal
Inicio Final Inicio Final

% de G.C 43,5444 43,8+4,5 43,9445 43,4+4.2

Gordura (kg) 33,3%7,1 34,1+7,1 34,6+7,7 33,6+7,3

Musculo (Kg) 23,5+2,8 24,2+3,1 23,8+3,0 23,813,1
Proteina (Kg) 8,4+0,9 8,5+0,8 8,6+0,1 8,5+1,1

Agua (L) 31,2+3,6 31,4+2,8 31,743,6 31,6+3,8

Minerais (Kg) 3,0+0,4 3,1+0,3 3,1+0,3 3,1+0,4
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A Tabela 3 mostra os valores obtidos com relag@oca muscular dos membros superiores e inferidass
voluntarias antes e apds treinamento resistido.

Tabela 3 — Valores de membros superiores e inéidas voluntarias antes e apos o treinamento.

CONTROLE TREINADOS
Forca muscular (Kg)
Inicio Final Inicio Final
Membro Superior: Mao 234 2144 2414 2313
Membro Superior: Supino 2443 2314 24+5 3845
Membro Inferior:.Leg Press 160+20 150+19 151+22 20616

* Estatisticamente significante p<0,05 comparadadgsiam do Treinado e ao inicio e final do ContrdWédia
+ Desvio Padréo.

A Tabela 4 traz o comportamento dos parametros tied@micos (Pressdo Arterial) e metabdlico (Taxa
Metabdlica Basal) das voluntarias.

Tabela 4 — Comportamento das varidveis hemodin&ndigs voluntarias antes e apds o treinamento

_ CONTROLE TREINADOS
Funcgbes Organicas i i i :
Inicio Final Inicio Final
PAS 114+4 117+4 127+3 11649
PAD 769 80+6 76+9 78+10
PAM 88,317,3 92,2+4,4] 92,8+9,69 90,7£10
FC 8315 8316 7946 7916
T™MB 1292+105 1297+83| 1304+106 1304+111

PAS = Pressao Arterial Sistélica. PAD = Pressaerfat Diastolica. FC = Frequéncia Cardiaca. TMBaxd
Metabdlica Basal.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo podem ser coropacain os estudos de Veloso e Freitas (2008) e
Mezzaroba, Ribeiro e Machado (2014), que n&o oafatiwe resultados significativos nas variaveis
antropométricas em individuos treinados duranteeh2anas.

De acordo com Veloso e Freitas (2008), esses agmgdtia eram esperados, pois com o treinamentorcie $e
obtém pouca ou nenhuma modificacdo no peso corppaainsequentemente, no IMC, que é uma relacé® ent
0 peso corporal e a altura.
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Diferentemente dos resultados deste estudo, Gag;aRodrigues e Leite (2010) avaliaram o treinament
resistido sistematizado em 20 mulheres adultasgmante treinadas com a duracédo de 14 semanas.eApés
periodo, verificaram uma diminuicdo significanterdassa gorda e do percentual de gordura das voas)ta
mas nao obtiveram resultado significante com relagdnassa muscular. No estudo realizado por Nunes e
Sousa (2014) com mulheres sedentarias no period@ dessdes de treinamento resistido com interesided
60% de 1 Repeticdo Maxima (RM), houve reducdo nssenaorporal total e massa gorda e aumento da masse
magra. Um estudo de Teixeira e Rocha (2014) cosagltiveram os mesmos resultados.

Pedroso et al. (2007) realizou um estudo com nowkneres, na faixa etaria de 21 a 68 anos que @Erasui
hipertensédo arterial. Nesse estudo ocorreu umandigdio significante no percentual de gordura, orgterca
o estudo de Veloso e Freitas (2008), que teve diigio no percentual de gordura e aumento na masgaam

Corroborando com os nossos resultados, Silva é2@06) realizou um estudo a partir de um progrdmam
treinamento por zona com idosas, no periodo defasas, tendo como resultado ndo significativonoesto

da massa muscular e diminuicdo no percentual déugior Como pode ser visto na Tabela 4, nesse estudo
também houve aumento significativo da for¢ca de ntembuperiores e inferiores.

Acreditamos que o presente estudo ndo apreserdaliados significativos conforme visto nas Tabelasd
pelo curto periodo de treinamento (oito semanas)s gm estudo semelhante com mulheres jovens
universitarias Pianca et al. (2007) também néo renmo resultados significativos no percentual dedgia,
massa gorda. Reforca-se, assim, que oito semardgampodo ser suficientes para promover mudancas
significativas nestes parametros, embora, difeme@ttée de nossos estudos, ndo apresentou aumefdaa
muscular (Tabela 4).

Outro fator que pode ter contribuido para a ndergido de alteracdes significantes apos o treinandint
respeito & assiduidade das voluntarias, como pedelservado na Tabela 3. Trés voluntarias paatiaip
apenas de, aproximadamente, 50% das sessOes raameeto. Raso, Greve e Polito (2013) afirmam que o
corpo sofre influéncias a estimulos e, ao inter@#og, volta ao seu estado inicial (Principio datCwidade).

Os resultados do presente trabalho sdo semelhaoseencontrados por Santos, Do Nascimento e Liberar
(2012) que realizaram treinamento com pesos durd@esemanas e também obtiveram diferencas
estatisticamente significantes no aumento da fomgacular, como também ndo observaram diferenca em
relacdo a composicao corporal.

Confirmando os resultados deste estudo Pedrodo (20D87) verificaram também um aumento signifieada
forca muscular pelo teste de 10 repeticdes max(@@RM). Mezzaroba, Ribeiro, Machado (2014) reaéinar
um estudo de 12 semanas com 20 mulheres compamrideinamento de For¢ca e o Treinamento com
Instabilidade. Os dois grupos também mostraram atarsgnificativo das cargas atingidas no supinooe
legpress. Os dois estudos tiveram a duracdo déharaae foram realizados trés vezes na semana.

Os aumentos obtidos na forca muscular podem selicadps por adaptacdes neurais e melhorias na
coordenacdo dos grupos musculares participantesndaleterminado movimento (BRENTANO; PINTO,
2012). Para Teixeira e Rocha (2014), algumas psasgEpresentam esse aumento de forgca obtido ero pouc
tempo de treinamento em razdo de os individuosrselestreinados e possuirem uma grande reserva de
adaptacdes neurais, como foi observado nesse®osstud
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A adaptacao neural antecede a adaptacdo morfoldgidaicio do treinamento de resisténcia e issdritn
para a adaptacdo durante os treinamentos, mellwmmdiciéncia de recrutamento das fibras muscsilae
ativacdo dos neurdnios motores, a inibicdo dosodrgéndinosos de Golgi, a ativacdo do sistema servo
central e o sincronismo dos movimentos (PRESTES,2010; FONSECA, 2012).

Por outro lado, ndo se obteve aumento na forcautarsexercida pela méo do grupo treinado. Estegatte
ser explicado pela auséncia de exercicio especifecexecucdo deste movimento durante o periodo de
treinamento, conforme pode ser visto no protoceltreinamento realizado.

Como pode ser observado na Tabela 4, ndo se ohbltevacao estatisticamente significante em nenhosn d
parametros estudados. Em um estudo realizado poreiga e Kemper (2011) com idosas normotensas e
hipertensas houve reducgéo significativa da PAS ® RfGs uma Unica sessdo de treinamento resistido.
Conforme Gentil (2011), o treinamento resistiddnesia 0 aumento na taxa metabdlica de repouso.eNest
estudo nao ocorreram mudancas significativas, otguez possa ser justificado pelo fato de nadé&stido
aumento na massa isenta de gordura.

Por fim, o estudo apresentou como limitacdo a fa#tacontrole nutricional, uma vez que um programa d
treinamento, quando aliado ao controle alimentaiges como potencializador quando se objetiva malloar
composicao corporal (COSTA, 2009; LOPES et al.,720As voluntarias foram instruidas a nao alterar
propositadamente a sua alimentacdo, considerarel@ qiojetivo do estudo era verificar o possiveitefdo
treinamento resistido em circuito sem qualqueraouterferéncia nos habitos de vida das particggant

CONCLUSAO

Conclui-se, assim, que o treinamento de forca sistido aplicado em mulheres sedentarias com sekoepu
obesas, durante o periodo de oito semanas, aumsignificantemente a forca muscular nos membros
superiores e inferiores, mas nao foi capaz de meadifsignificantemente a composi¢cdo corporal, o
funcionamento cardiovascular e o metabolismo basal.

Devem-se realizar novos estudos com aumento nodeede aplicacdo do treinamento, um maior contrale
participacdo (assiduidade) e, também, com preoéapagtricional e hormonal das participantes.
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