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RESUMO

A obesidade tem tomado grandes proporg¢des na populacdo mundial e tem se tornado um
grande desafio para saude publica. O objetivo deste estudo sera analisar se o treino resistido
comparado com o treino aerdbico é mais eficaz no auxilio de perda de tecido adiposo. Foi
realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico utilizando
as palavras-chave: treino resistido, treino aerébico e obesidade. Como critério de inclusédo
para a busca dos artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em periodicos
nacionais e que respeitassem o periodo de publicacdo de 2008 a 2022, bem como artigos
publicados na lingua portuguesa e inglesa. Foram excluidos os artigos que estivessem fora
do periodo escolhido. Para a elaboracao do trabalho foram explorados 22 artigos, mas sé 7

foram utilizados. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do periodo escolhido e em
outros idiomas.

PALAVRAS-CHAVE: Treino Resistido; Treino Aerébico; Obesidade.

1 INTRODUCAO

Obesidade entre adultos mais que dobrou o nimero entre os anos de 2003 a 2019, se
tornando um grande problema para a salude publica. O presente estudo mostra a necessidade
do aprofundamento dos estudos voltados para a obesidade dentro da academia. N&o s6 o
ganho de gordura corporal € um problema, com ele vem junto varias patologias trazida pela
alta ingestdo de alimentos e baixo gasto caldrico. A obesidade tem uma grande ligacdo com a
diminuicdo da autoestima e depressdo. Essa baixa autoestima e depressdo pode estar
vinculada a ansiedade do paciente trazendo a compulsividade alimentar, sendo assim o
treinamento pode trazer a perda de peso e 0 ganho de massa muscular simultaneamente, e
proporcionar inimeros beneficios como a aptiddo fisica e a qualidade de vida junta a
diminuicdo da presséo arterial e regulacdo do HDL (Lipoproteinas de alta densidade) e HDL
(Lipoproteinas de baixa densidade). Foi constatado que a obesidade tem grande relacdo com a

1 Académico do curso de Educagdo Fisica da FIRA-Faculdades Integradas Regionais de Avaré — 18700-902 —
Avaré-SP. E-mail — matheus.btm@hotmail.com

2 Orientador Professor Titular da FIRA-Faculdades Integradas Regionais de Avaré — 18700-902 — Avaré-SP —
Professor especialista em Futsal e Futebol. E-mail — alexed.fisica@hotmail.com



depressdo segundo (SANDER E COLABORADORES, 2017).

Com base neste contexto, levantou-se a seguinte indagacdo: Quais métodos de
treinamento poderdo ser mais eficazes no treinamento para adultos obesos.

O estudo busca analisar e comparar treino resistido (TR) e o treino aerébico (TA)
quando aplicado em pessoas obesas, sendo assim buscar analisar e comparar qual melhor
treino para perda de tecido adiposo.

Entende-se obesidade, segundo Siegbel et. al (2003), como uma doenca multifatorial,
sua caracteristica principal € o acumulo excessivo de gordura corporal, muitas vezes
associado a falta de atividade fisica, fatores genéticos e alta ingestdo de alimentos com grande
densidade energética (DOMINSKI ET AL, 2018).

O treino resistido séo exercicios de resisténcia que promovem o ganho de forca, para
Powers; Howleys (2012), além do ganho de forga, o treino resistido melhoram a relacdo entre
consumo de oxigénio, que ao final, leva ao aumento de frequéncia cardiaca e maior controle
respiratorio.

Ja para Giballa (2015) o treino aerdbio continuo de intensidade moderada (MICT)
representa, também, um modo efetivo de reducdo de gordura corporal, pois utiliza como
substrato energético acidos graxos, predominantemente.

Foi realizada uma revisdo narrativa de literatura na base de busca Google Académico
utilizando as palavras-chave: treino resistido, treino aerdbico e obesidade. Como critério de
inclusdo para a busca dos artigos foram selecionados artigos cientificos publicados em
periddicos nacionais e que respeitassem o periodo de publicagdo de 2008 a 2022, bem como
artigos publicados na lingua portuguesa e inglesa. Foram excluidos os artigos que estivessem
fora do periodo escolhido. (RICHARDSON, 2007).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 OBESIDADE

Para compreendermos os fatores que podem contribuir para 0 aumento dos casos de
obesidade, iremos apresentar neste capitulo as principais causas para 0 aumento desta doenca
cronica nao transmissivel que tem aumentado de forma muito relevante nos ultimos anos. O
consumismo tem aumentado em grande proporgdo devido a globalizag&o, com isso os seres
humanos tém sofrido com a adaptacdo a sociedade moderna, e uma das consequéncias é a
falta de tempo para cuidar da alimentacdo e do corpo. (DOMINSKI ET AL, 2018).

Devido a globalizacdo e aumento do consumismo as pessoas tém optado por alimentos



de fécil preparacdo ou até mesmo os fast-food, isso tem causado uma grande dificuldade para
cuidar do seu corpo. Fora esse fator importante do consumismo, também temos os fatores
genéticos que colaboram com a propensao para a obesidade.

Entende-se obesidade, segundo Siervogel et. al (2003), como uma doenc¢a multifatorial,
sua caracteristica principal € o acumulo excessivo de gordura corporal, muitas vezes
associado a falta de atividade fisica, fatores genéticos e alta ingestdo de alimentos com grande
densidade energética (DOMINSKI ET AL, 2018).

Diante do exposto, iremos apresentar nos proximos capitulos os referenciais
metodologicos para o treinamento fisico, que podem contribuir no desenvolvimento das
capacidades fisicas necessarias para a manutencdo da saude fisica e mental de pessoas com
doencas hipocinéticas.

Se faz necessario estar bem atualizado e usar todas as ferramentas disponiveis para que
aconteca uma modificacdo na composicdo corporal desse individuo, ndo buscando apenas a
diminuicdo de gordura corporal, mas também agregar outros aspectos importantes como a
massa muscular. Para que acontega isso é necessario existir um equilibrio entre 0 consumo e
gasto energético. Por esse motivo se faz necessario o treino resistido para que assim aconteca
0 aumento do metabolismo de repouso e termogénico. (PAOLI, MORO E BIANCO, 2015).

A restrigdo caldrica também é um ponto importante a ser agregado, pois alinhado com
uma boa estratégia de treino tanto resistido quanto aerdbico, se faz um grande aliado para
manutencdo do peso corporal de modo que o aluno perca tecido adiposo e ganhe massa
muscular simultaneamente. (TRAPP E COLABORADORES, 2008).

A busca por perder peso e manutencao do peso corporal tem se tornado muito frequente
em todos os lugares, sendo assim é indispensavel que profissionais da Educacdo Fisica
estejam alinhados com métodos especificos de treinamento para que seu aluno consiga
alcancar seu objetivo e consequentemente melhorar sua salde.

2.2 TREINAMENTO RESISTIDO

Dentro deste capitulo sera apresentado o conceito do Treinamento resistido e apontado
os beneficios para a diminuicdo do tecido adiposo. Resultados apontam que o treinamento
resistido promove melhoras variaveis em variaveis; Percentual de gordura (%GC), massa
corporal magra (MCM), massa corporal (MC), forca muscular (FM) e densidade corporal DC
deixando evidente os resultados expressivos entre os 10 de 12 participantes do estudo. (SAVI
etal., 2016).

Embora seja muito comum a ideia de que o treino aerdbico deve prevalecer na lista de



exercicios de uma pessoa com obesidade, tem se contrariado essa ideia com muitos estudos
sobre a eficicia que o treino resistido pode influenciar na manutengdo do percentual de
gordura do corpo.

O exercicio fisico e a musculacdo aparecem como possibilidades para reduzir 0 excesso
de peso sem o consumo de medicamentos.

O exercicio fisico assim como a musculacdo podem substituir e reduzir o peso sem o
uso de medicamentos. (FLECK SJ KRAEMERWYJ, 2006). Devido ao grande crescimento e
popularidade da musculacdo ¢ uma das praticas que se faz mais presente no cotidiano das
pessoas (BASSO CA e FERRARIHG, 2014).

A autoestima, aumento do tdnus muscular e forca, estdo diretamente ligadas a realizagéo
de atividade fisica, assim por consequéncia a diminuicdo da depressdo (FERMINO RC, et al.,
2010).

A diabetes, hipertensdo arterial e obesidade tém como prevencdo o treino resistido,
podendo retardar o surgimento dessas patologias. (ARRUDA, et al., 2010).

A depressdo tem grande influéncia com a obesidade e estudos tém mostrado grande
eficacia contra essa doenca com o treinamento resistido, promovendo uma melhor qualidade
de vida, ganho de massa muscular, diminuicéo de tecido adiposo e a pessoa acaba se sentindo
mais aceita em meio a sociedade.

Existem muitos estudos demonstrando a eficacia do treinamento resistido na queima de
gordura, mas para que isso seja usado se faz necessario os profissionais da area se
atualizarem. Ainda existe uma grande parte desses profissionais que acreditam que somente o
treino aerdbico ja seria o suficiente para perda de tecido adiposo. (ZEMKOVA et al., 2017).

Com o grande aumento no nimero de pessoas adultas com obesidade se faz
extremamente necessario a implementacdo de hébitos mais saudaveis e eficientes na
manutencdo e prevengdo de patologias relacionadas com a obesidade. (ANDRELLA JL e
NERY SS, 2012).

Desta forma, ficou evidente que o treinamento resistido pode trazer beneficios para a
pessoa com obesidade, pois 0 ganha de massa nao esta somente relacionado de diminuicéo de
gordura corporal, mas também estdo envolvidas em varios outros fatores importantes no
cotidiano desse aluno como conseguir desenvolver todas as tarefas do dia a dia com mais
qualidade e menos desgaste fisico.

Ha dois fatores importantes relacionados com o Treino Resistido no que se diz respeito
ao efeito EPOC (Excess Postexercise Oxygen Consumption), consumo de oxigénio pos-
exercicio. Dependendo da intensidade do treino resistido o corpo pode continuar consumindo
oxigénio em excesso até 48 horas apds o treino. Cortisol e catecolaminas se alteram no



metabolismo primeiramente. Ja outro fator se refere a hipertrofia muscular, 0 aumento do
tamanho de suas fibras, assim por gerar uma necessidade maior de energia para que junto da
proteina possa fazer a reconstrucdo muscular (DE ANDRADE et al., 2017).

E importante o profissional de Educacio Fisica estar sempre se atualizando e buscando
informacbes sobre todos os tipos de patologias das quais vao encontrar em seu dia a dia,
principalmente quando se fala em obesidade. Sendo de extrema importancia alinhar a
qualidade de vida com um treino mais especifico para cada aluno, assim gerando bons
resultados para que cada aluno possa se sentir mais motivado a continuar suas atividades
fisicas.

2.3 TREINAMENTO AEROBICO

Dentro deste capitulo sera apresentado o conceito de treinamento aerébico e quais seus
beneficios para 0 emagrecimento.

Comparando as modalidades de treino aerdbico e treino resistido ndo houve diferenca
significativa, sendo as duas extremamente eficientes para reducdo de gordura corporal
segundo (HERRINGETAL et al., 2014).

Em outro estudo feito por (TAPP ESIGNORILE et al., 2014) foi constatado
basicamente as mesmas informacgdes com uma pequena diferenca em que o Treino Aerdbio
mostrou um pouco mais de eficiéncia. Para (WILLIS et al., 2012). Basicamente ndo houve
grandes diferencas entre as duas modalidades no que se diz respeito a diminuigéo de gordura
corporal, mas quando isolado o treinamento resistido pode ndo s6 geral a diminuicdo de tecido
adiposo como o ganho de massa magra simultaneamente.

Buscando ndo somente a individualidade da pessoa também se deve buscar
especificamente quais seus objetivos. Pois para cada um existe um método especifico para se
trabalhar. O Treinamento Aerdbico se faz eficiente para diminuicdo de gordura corporal, mas
sem o ganho de massa magra que poderia ser beneficio a ser agregado a saude e melhora no
que se diz respeito a qualidade de vida do mesmo.

Composto por um treinamento de 60 minutos de treino aerébio foi constatado que
houve uma pequena perda de peso (-1,0 kg) durante seis meses. Também houve um ganho no
percentual de massa muscular ndo significativa (BARBOSA et al., 2019).

Conclui-se que o treinamento aerdbico € uma excelente ferramenta ndo farmacoldgica,
sendo utilizada como tratamento para a sindrome metabodlica, sendo utilizada para a
diminuicdo de patologias devido a obesidade. Sendo essencial 0 acompanhamento de um
profissional para determinar quantidade e intensidade do treino (PAES et al., 2018).



Basicamente o treino aerébico tem uma funcao significativa na perda de tecido adiposo
e pode ser determinado com um fator muito importante na manutencdo da saide em muitos
aspectos fisiologicos contra patologias. Em relacéo a perda de tecido adiposo e a manutencao
do peso corporal vemos que podemos trabalhar o Treinamento Aerdbico com o Treinamento
Resistido para um melhor resultado final, trabalhando vérios aspectos que podem ser
benéficos no dia a dia do aluno.

Desta maneira o treinamento resistido comparado com o treinamento aerébio pode
trazer para o praticante beneficios alem da diminuicdo de gordura corporal, assim por gerar
um ganho de massa magra que consequentemente lhe trara uma qualidade de vida maior. Sdo
inimeros beneficios trazidos pelo Treino Resistido.

Treinamento Resistido tras basicamente alteracbes boas no organismo, basicamente
alteracdes quimicas (reducdo do percentual de gordura, diminui¢do da glicemia, alteracdo na
pressdo arterial, HDL de alta densidade e baixa e melhoras nas capacidades motoras e ganha
de forca. (YETGIN et al., 2018).

3 CONCLUSAO

As doencas hipocinéticas que acometem as pessoas nos dias de hoje devido as
implicagcbes da vida moderna, sdo cada vez mais comuns nos dias de hoje, porém o0s
principios do treinamento fisico aliado a metodologias que respeitem a individualidade
bioldgica de cada individuo poderdo ser o caminho para o desenvolvimento da saude fisica e
mental. Diante dos dados apresentados foi possivel observar os diversos beneficios para a
salde de obesos praticantes do treinamento resistido comparado ao  Treinamento Aerdbico.
O artigo mostra as caracteristicas do treino resistido, demonstrando que ndo é somente o
treino aerdbico eficaz para o emagrecimento, sendo assim podendo gerar resultados mais
rapidos e eficazes gerando a permanéncia desse aluno dentro da academia. Se faz necessario
estudos mais especificos voltados para o tema, pois existe uma grande diferenca entre
exercicios para perda de tecido adiposo e exercicios voltados diretamente para determinadas
patologias, ndo que elas possam influenciar uma na outra.
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