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RESUMO

O presente trabalho faz uma breve analise da questdo do sobrepeso e da
obesidade no Brasil e no mundo, mostrando dados que sugerem uma ligagao
entre os indices socioecondmicos e 0 peso da populagdo. Além disso,
apresenta resultados sobre os exercicios com maior funcionalidade para o
emagrecimento. Assim, o trabalho, que teve como metodologia a pesquisa
bibliografica, tem por objetivo apresentar dados coletados através de pesquisa
e analise sobre o Exercicio Resistido no combate a obesidade. Essa analise s6
foi permitida a partir da 6tica de importantes autores da area, as causas e 0s
modos de combate desta doenca do século XXI. A obesidade é o excesso de
gordura acumulada no tecido adiposo e afeta mais de 125 milhdes, apenas
entre os jovens no mundo. Conforme identificado pela pesquisa, as grandes
causas dessa doenca estdo atreladas ao grande consumo caldérico e ao
sedentarismo, afetando principalmente as camadas com menor poder
socioecondmico e presentes em todos os continentes. A preocupacdo ao
combate da obesidade tem se dado a nivel mundial, ja que a doencga esta
intimamente ligada a doencas cardiacas, diabetes, cancer e outros. A
monografia propde entdo, que a partir da pratica do Exercicio Resistido
acompanhada por profissional capacitado de Educacgao Fisica, aliada a dieta

balanceada pode ser uma importante forma de combater e prevenir a doenca.

Palavras-chave: Obesidade; Exercicio Resistido; Sedentarismo; Perda de

peso.



ABSTRACT

The present study aims to present data collected through research and
analysis on Resistance Exercise in the fight against obesity. Through the
analysis of obesity issues in Brazil and in the world, he identified, from the
perspective of important authors in the area, the causes and ways of fighting
this disease of the 21st century. Obesity is the excess fat accumulated in
adipose tissue and affects more than 125 million, only among the young people
in the world. As identified by the research, the major causes of this disease are
linked to high caloric consumption and sedentary lifestyle, mainly affecting the
lower socioeconomic levels present in all continents. Concern about the fight
against obesity has taken place worldwide, as the disease is closely linked to
heart disease, diabetes, cancer and others. The monograph proposes that,
based on the practice of Resistance Exercise accompanied by a trained
Physical Education professional, allied to a balanced diet can be an important

way to combat and prevent disease.

Keywords: Obesity; Resistance Exercise; Sedentary lifestyle; Lose weight.



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

EA - Educacéo Fisica

ER - Exercicio Resistido

OMS - Organizagdo Mundial da Saude
IMC - indice de Massa Corporal

HA - Hipertensao Arterial

TMR - Taxa Metabdlica de Repouso



LISTA DE TABELAS

TABELA 1 - Conteldos pesSqUIiSAU0S. ......uuiiieeaiiiiiiieiieee e eieeeee e 17
TABELA 2 - ODESIAAUC. ..., 18
TABELA 3 - Atividade Fisica e Exercicio ReSiStidO......c.c.ccovvveviveenieeinnn. 20

TABELA 4 - Combate a obesidade com o Exercicio Resistido



SUMARIO

Lista de Abreviaturas € Siglas ............uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaees 7
LiSta d@ TaADEIAS ....evviiiiiiiiiiiiiiie e 8
L TN OAUGED ... 10
2. ODJEEIVO oo 14
3. MetOAOIOGIA oo 15
A, RESUITAAOS ...ttt e e e 16
4.1 Conteldos PESQUISATOS........uciiieeeiieiiiicee e 16
4.2 ODESIAATE ........eeiiieiiiie e 17
4.3 Atividade Fisica e Exercicio Resistido............ccoovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 19
4.4 Combate a obesidade com o exercicio resistido............ccccceeeeiiiiiiinnnee. 21
5. DISCUSSAO ..o 23
5.1 Patologia da Obesidade ... 24
5.2 Exercicio Resistido e seus beneficios para a saude ..........cccccoeevieeeeens 25
5.3 Exercicio Resistido contra a obesidade .............ccccooeeiiii 27
6. CoNSIAEragOeS FINAIS ...uuuuuiiiiieiiiiiiiiiii e et e eeeeeeeees 34

RO O N IS e e 36



1. INTRODUCAO

A realizagao da atividade fisica esta intimamente ligada a sobrevivéncia
da espécie humana. Mais do que os processos quimicos, fisicos e biolégicos
que ela proporciona e que sao essenciais para manutencao da vida, também
esta ligada desde os primordios da historia a processos como caga, luta e fuga,
indispensaveis aos primeiros homens. Isso pode ser observado em toda a
trajetoria descrita da atividade, que remonta de muitos séculos antes de Cristo,
de acordo com MEDINA (1948).

Além disso, também remontam a essa época os sistemas metodizados e
em grupo, assim como os termos halteres, atleta e ginastica, por exemplo. Nao
restrito apenas aos jovens, a pratica era levada até a velhice e, comumente,
lotava ginasios e pragas, segundo STEINHILBER (1996). Muitos desses termos
cunhados pelos gregos sao utilizados até hoje, principalmente no Exercicio
Resistido (ER).

Mesmo as atividades fisicas sendo constantemente incentivadas,
fomentados, inclusive pelas politicas publicas, é possivel afirmar, a partir de
estudos, que sua pratica tem perdido cada vez mais espaco na sociedade
atual. De acordo com MONTEIRO (2002), esse declinio na realizagdo de
exercicios € ainda mais evidente quando analisados de acordo com a posi¢ao
socioeconémica apresentada pelo pais. Quanto mais baixa € a renda, menor é
a realizagdo de atividades fisicas. A Finlandia, por exemplo, pais altamente
desenvolvido, apresenta baixissimos indices de obesidade. Além disso, os
estudos também demonstram que o0 excesso de peso acaba estando mais
vinculado ao alto consumo de comidas caldricas do que necessariamente a

pratica de atividade fisica.

Agravado ao aumento de calorias ingeridas, o século XX é considerado o
periodo de maior crescimento do sedentarismo. MONTEIRO et al. (2002) (apud
REGO e COL (1990)) estimam que 69,3% da populagdo nao praticavam
qualquer tipo de atividade fisica. Isso ocorreu por que a partir de 1900 os meios

de transportes e as tecnologias tém facilitado a vida doméstica e profissional da
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populagdo, em contraméo, exigindo menos gasto calorico para o desempenho

das mesmas atividades.

Com a queda das atividades fisicas realizadas de forma consideravel e o
aumento da ingestao caldrica, foi possivel observar notoriamente o aumento de
peso da populacdo. Em pesquisas realizadas pelo Instituto Datafolha na
década de 90, foi possivel observar esse crescimento latente de obesos
concomitante ao também crescimento do sedentarismo. Outra avaliacao feita
pela pesquisa foi a socioeconémica em detrimento ao peso. Foi constatado que
a obesidade € apresentada, em meédia, duas vezes mais frequente, entre os

25% da populagao de menor renda familiar.

Na contraméo deste movimento mundial, e de certa forma a combaté-lo,
também tem crescido a importancia dada pelo individuo ao seu préprio corpo.
Esse fenbmeno passou a ocorrer a partir da década de 80, com o crescente
apelo ao "corpo perfeito". Nesse sentido, a identidade passou a ser criada a
partir das caracteristicas fisicas apresentadas, ligadas ao torneamento
muscular e a baixa presenca de gordura corporal. Esses atributos foram
intimamente relacionados a saude e a maior qualidade de vida. Segundo
KAKESHITA e ALMEIDA (2006), o padrao de beleza esperado pela sociedade
tem apresentado constante alteragéo, ao longo da histéria. Para os autores, "A
imagem corporal € um importante componente do complexo mecanismo de

identidade pessoal".

Logo, o exercicio resistido tem se apresentado como a mais eficiente
forma de perda de peso e ganho muscular, simultaneamente. Além disso,
segundo o autor, concomitante a perda de peso, os ganhos em beneficios a
saude sdo inumeros como melhora na oxigenagdo do corpo, ganhos de
resisténcias nos aparelhos cardiorrespiratérios, flexibilidade e ganho na massa

ossea, por exemplo.

Para compreender como o Exercicio Resistido interfere na perda de peso
€ preciso, primeiramente, conceituar alguns termos e, assim, partir para o
aprofundamento do tema. E necessario, por exemplo, esclarecer a diferenca
entre termos como obesidade e sobrepeso, erroneamente confundidos como
sinbnimos. A obesidade, segundo MONTEIRO (2007) é definida como o
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acumulo excessivo de gordura corporal, no qual o gasto de energia € bem
menor que o consumo e ingestdo de calorias, fazendo dele um disturbio
heterogéneo. Esse disturbio, que reune o excesso de gordura em todo o tecido
adiposo do corpo, pode ser causado por disfungdes endocrinometabdlicas, que
se referem aos inumeros problemas ligados as questdes metabdlicas do corpo,
como problemas da tireoide e diabetes e também por aspectos
socioambientais, como o consumo de alimentos de baixos nutrientes e alto
valor calorico, a baixa ingestdo de alimentos saudaveis, comportamentos

passados de pais para os filhos em relagdo a comida, depresséo.

Outra notdria diferenca € entre excesso de peso e obesidade. Quando ha
incidéncia de obesidade, a gordura corporal aumenta de uma forma geral por
todo o corpo e ultrapassa os limites consideraveis saudaveis de acordo com o
individuo. Ja quando ocorre excesso de peso, ha apenas um excedente do
limite de peso esperado. Sendo assim, de acordo com as atividades realizadas
e o tipo de corpo é possivel que uma pessoa esteja acima do peso se
comparado com o que € esperado para alguém da mesma idade e estatura,

sem que ela seja considerada obesa, de acordo com MONTEIRO (2007).

Quando identificada a obesidade, no entanto, ela sempre se tratara de
uma doenca do tipo cronica onde ha excesso de peso, mas ele € notdrio a
ponto de afetar a saude da pessoa e se sobrepor a praticas e particularidades
como no excesso de peso. Considera-se obesidade quando ha, em homens
20% e em mulheres 30%, de gordura corporal. A Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) criou entdo para estabelecer um método clinico, o indice de
Massa Corporal (IMC), férmula para calcular o indice de gordura usando o
peso corporal em quilos dividido pelo quadrado da altura em metros quadrados.
Assim, quando o indice € menor que 18,5 o individuo € considerado em
situacdo de baixo peso, entre 18,5 e 24,9 é considerado dentro do intervalo
normal, entre 25 e 29,9 como sobrepeso e resultados a partir dos 30 ja s&o

considerados obesidade.
IMC = PESO

ALTURA ?
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Ainda de acordo com MONTEIRO (2007), pouco mais de 30% da
populagdo mundial encontra-se em sobrepeso. Essa porcentagem tem crescido
vertiginosamente ao longo dos anos e, inclusive, entre a populagdo mais idosa.
A doenca é determinada por diversas condi¢cdes, e podem ser até mesmo,
contraida através de marcadores genéticos passados ao longo da heranga
genealdgica, devido a habitos com que ambos convivam como estilo alimentar
e de vida, problemas emocionais graves, problemas hormonais e emocionais,
sedentarismo e fatores socioculturais. Seguindo essa légica, a aparéncia e a
visibilidade do excesso de peso é apenas a consequéncia final, ja que ela se
revela muito mais profundamente, na relagdo entre a genética e o mundo

externo que englobam o individuo.

Assim, o presente trabalho vem através da compilagdo de dados
apresentados por autores e pesquisas realizadas, estabelecer definitivamente a
relacdo benéfica entre o exercicio resistido e o combate a obesidade. Seu
objetivo é tragar mais uma forma de eliminar a doenga, ja considerada
epidemia, de forma efetiva e, portanto, ajudar a consolidar a importancia do ER

para a saude e ndao somente para fins estéticos.
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2. OBJETIVO

O objetivo do presente trabalho € analisar e desenvolver material de
aporte tedrico sobre o tema "Os beneficios do Exercicio Resistido contra a
obesidade", langando luz acerca do tema que tem importadncia para a saude
mundial e, além disso, deve estar entre as preocupacdes do profissional de
Educacao Fisica, que antes de tudo precisa primar pela saude das pessoas a

quem submetera a pratica de sua profisséo.

Assim, esta monografia também tem como propdsito elucidar a discusséo
acerca do emagrecimento saudavel, estudar o Exercicio Resistido,
esclarecendo suas particularidades e oferecer recomendag¢des que unam os

temas Exercicio Resistido, perda de peso e obesidade.
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3. METODOLOGIA

O presente trabalho apresenta como método de pesquisa a revisao
bibliografica de autores notaveis acerca do assunto, apresentados ao longo do
curso de graduagao e também através de pesquisas realizadas. Grande parte
do trabalho tem suporte em livros académicos, mas ha também presenca de
artigos coletados em revistas e publicagao referéncias na area de pesquisa de
saude e educacao fisica. Os materiais analisados datam de 40 anos até os dias
de hoje, utilizados para compreender os avangos acerca do estudo. Nas
pesquisas feitas via internet para a compilacdo deste material as principais
palavras usadas foram: perda de peso, exercicio resistido e obesidade. Além
dos métodos de pesquisas convencionais, também foi realizada busca no
Google Académico, Scielo e PubMed, com material apropriado para utilizacéo
em textos académicos. Os principais termos empregados na busca foram:
obesidade, exercicio resistido e a combinagdo de ambos os termos. A partir
dai, o critério de selegao para que artigos fossem empregados ou descartados
foi sua similaridade com o tema e os dados que apresentava, prezando sempre
por informagcdes que se complementassem. Todos os autores lidos,
pesquisados e utilizados para a formulagdo da pesquisa encontram-se nas

Referéncias Bibliograficas.

O trabalho ainda apresenta os resultados em forma de tabela, a fim de

deixar em evidéncia os frutos da pesquisa.
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4. RESULTADOS

Para que o resultado desta pesquisa fosse apresentado de forma

organizada e de facil compreensao, ele foi organizado por meio de tabelas

divididas nas categorias: Conteudos pesquisados; Obesidade e Exercicio

Resistido. Assim:

4.1 Conteudos Pesquisados

A tabela, organizada de acordo com o ano de produgao apresenta todos

os autores que foram pesquisados para realizagcao do trabalho.

TABELA 1
Conteudos pesquisados
AUTOR \ Pesquisa Ano
OLIVEIRA O que é Educacao Fisica 1985
CASTELANNI FILHO Educacéao FISIC? no Brasil: a historia 1988
que nao se conta
MEDINA A Educacao Fl'sulca cuida do corpo... e 1990
mente
STEINHILBER Profissional de.Educaan Fisica 1996
Existe?
. ] Validagédo do Questionario
PARDINI, MATSUDO; Internacional do Nivel de Atividade 2001
ARAUJO, et al. . ~
Fisica (Ipac - verséo 6)

ADES; KERBAUY Obesidade: realidades e indagagcbes = 2002

MONTEIRO: CONDE, A tendéncia cambiante dg relagcao
CASTRO ent_re escolarldadle e risco de 2002

obesidade no Brasil (1975-1997)

Musculagao - Pontos de vista.
GENTIL Emagrecimento e musculagdo. Saude 2003
em Movimento

SILVA Atletismo 2004

Relag&o entre indices de massa
KAKESHITA; ALMEIDA corporal e a percepcao da auto- 2006

imagem em universitarios
MATSUDO: MATSUDO. Atividade f|~3|ca e obesidade, 2007
prevencgao e tratamento

TAVARES: NUNES:. SANTOS Obesidade e qualidade de vida: 2010

revisao de literatura

16



FARIA

Contribuicao da Musculagao para o
Processo de Emagrecimento em

Mulheres

2011

GARBER; BLISSMER; et al.

Quantidade e qualidade de exercicio
para desenvolver e manter a aptidao
cardiorrespiratoria,
musculoesquelética e neuromotora
em adultos aparentemente saudaveis:
orientagao para prescri¢gao de

exercicios

2011

NEVES

Relato de experiéncia desenvolvido
em uma academia de ginastica

2014

XIAU; FU

Treinamento resistido vs. treinamento
aerobico e papel de outros fatores
nos efeitos do exercicio na gordura

visceral

2015

MINISTERIO DA SAUDE

Obesidade cresce 60% em dez anos

no Brasil

2017

USP

Exercicio Resistido

Nao
dispo-
nivel

4.2 Obesidade

A tabela, organizada de acordo com o ano de produgdo apresenta todos

os autores que foram pesquisados para realizagédo do trabalho e cujos temas

referiam-se a questao da obesidade. Junto com o autor, a pesquisa e seu ano

de publicacéo, ha um breve relato sobre o seu conteudo.

TABELA 2
Obesidade
AUTOR Ano Pesquisa Populagéo Resultado
Pesquisada
Validagdo do 43 - 21 Apresenta dados de
PARDINI; Questionario mulheres e | pesquisa referentes
MATSUDO; | 2001 Internacional do 22 homens; acomo se da a
ARAUJO; et Nivel de Atividade de 20 a 34 gueima energética
al. Fisica (Ipac - versao anos com O exercicio
6):
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125 - Apresenta dados de
Obesidade: pacientes pesquisa referentes
ADES; 2002 realidades e que farao a aos problemas
KERBAUY indagacoes cirurgia de relacionados a
reducéo de obesidade e
estdbmago possiveis solucdes
A tendéncia Apresenta dados
cambiante da 47621 - que demonstram
MONTEIRO; relagao entre adultos com como a obesidade
CONDE; 2002 | escolaridade e risco | mais de 20 aparece entre as
CASTRO de obesidade no anos, exceto divisdes
Brasil (1975-1997) gravidas socioeconémicas na
sociedade
Apresenta dados
sobre como as
Relagao entre tendéncias sobre
indices de massa 106 - beleza foram
KAKESHITA; | 2006 corporal e a universitarios | mudando e como
ALMEIDA,; percepcgao da auto- | com mais de | n&o estar no padréo
imagem em 18 anos esperado afeta a
universitarios auto-imagem no
grupo de
universitarios
Apresenta dados de
Atividade fisica e 100 - adultos | como a pratica de
MATSUDO; | 2007 obesidade, de 20 a 35 exercicios e
MATSUDO prevencgao e anos atividades podem
tratamento combater a
obesidade
TAVARES; Obesidade e Apresenta resumo
NUNES; 2010 | qualidade de vida: Nao de diversos materiais
SANTOS revisao de literatura apresenta produzidos a cerca
da obesidade
Apresenta dados
que interligam o
Contribuicao da excesso de peso e
Musculagao para o Nao suas consequéncias
FARIA 2011 Processo de apresenta as maneiras para
Emagrecimento em combaté-lo com
Mulheres enfoque no Exercicio
Resistido para
mulheres
Treinamento Apresenta dados
resistido vs. que demonstram a
treinamento Nao efetividade do ER no
XIAU; FU. | 2015 | aerdbico e papel de apresenta combate a
outros fatores nos obesidade e a
efeitos do exercicio gordura visceral
na gordura visceral
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MINISTERIO
DA SAUDE.

2017

Obesidade cresce
6

0% em dez anos
no Brasil

53200 -
pessoas
maiores de
18 anos

Matéria feita a partir
de pesquisa em
2017 com dados

atualizados sobre a

situagcao da
obesidade no Brasil

4.3 Atividade Fisica e Exercicio Resistido

A tabela, organizada de acordo com o ano de produgao apresenta todos

os autores que foram pesquisados para realizagao do trabalho e cujos temas

referiam-se a questdo da atividade fisica e, mais precisamente, ao Exercicio

Resistido. Junto com o autor, a pesquisa e seu ano de publicagdo, ha um breve

relato sobre o seu conteudo.

TABELA 3
Exercicio resistido
AUTOR Ano Pesquisa Populacao Resultado
pesquisada
Validagao do
Questionario 43 - 21 Apresenta dados de
PARDIN; 2001 Internacional do mulheres e | pesquisa referentes a
MATSUDO; Nivel de Atividade | 22 homens; | como se da a queima
ARAUJO et al. Fisica (lpac - de 20 a 34 energética com o
versao 6): anos exercicio
Apresenta dados
Musculagao - 20 - sobre a pratica de
Pontos de vista. pessoas a | musculagdo, modos e
GENTIL 2003 | Emagrecimentoe | cimade 20 | seus beneficios para
musculagdo. Saude | anos com manutencao da
em Movimento sobrepeso saude
Apresenta a historia,
SILVA 2004 Atletismo Nao conceitos e
apresenta beneficios da pratica
do atletismo
Apresenta dados de
Atividade fisica e 100 - como a pratica de
MATSUDO; 2007 obesidade, adultos de exercicios e
MATSUDO; prevencao e 20a 35 atividades podem
tratamento anos combater a
obesidade
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Apresenta dados que
interligam o excesso
de peso e suas

TAVARES; Obesidade e Nao consequéncias as
NUNES; 2010 | qualidade de vida: apresenta maneiras para
SANTOS revisao de combaté-lo com

literatura. enfoque no Exercicio
Resistido para
mulheres
Apresenta dados que
Contribuicao da interligam o excesso
musculagao para o de peso e suas
processo de Nao consequéncias as
FARIA 2011 | emagrecimento em | apresenta maneiras para
mulheres combaté-lo com
enfoque no Exercicio
Resistido para
mulheres
Quantidade e
qualidade de
exercicio para
desenvolver e
manter a aptidao
cardiorrespiratoria, Apresenta uma
musculoesquelética espécie de guia para
GARBER; 2011 e neuromotora em Nao a prética saudavel de
BLISSMER,; et adultos apresenta exercicios, além de
al. aparentemente destacar seus
saudaveis: beneficios para a
orientagdo para saude
prescrigao de
exercicios.
Apresenta dados de
pesquisa realizada
Relato de em uma academia,
experiéncia Nao referentes a diversos
NEVES 2014 desenvolvido em apresenta aspectos como o
uma academia de motivo das pessoas
ginastica. procurarem o local,
dados sobre quem a
frequenta e efc.
Treinamento
resistido vs. Apresenta dados que
treinamento Nao demonstram a
XIAU; FU. 2015 aerobico e papel apresenta efetividade do ER no

de outros fatores
nos efeitos do
exercicio na
gordura visceral

combate a obesidade
e a gordura visceral
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USP,
Universidade
de Sao Paulo

Nao
dispo-
nivel

Exercicio Resistido

Nao
apresenta

Apresenta modelos
de exercicios
resistidos que podem
ser realizados e suas
funcdes

4.4 Combate a obesidade com o Exercicio Resistido

A tabela, organizada de acordo com o ano de producado apresenta as

pesquisas constantes no trabalho cujos dados sobre a reducdo de peso foi

apresentada de forma evidente e através de porcentagens.

TABELA 4
Combate a obesidade com o Exercicio Resistido
AUTOR Ano Pesquisa Populacéo Resultado
pesquisada
Influéncia do O grupo que
treinamento aerdbio praticou ER teve
e anaerobio na 28 pessoas - reducdo de, em
FERNANDEZ et | 2004 | massa de gordura | adolescentes meédia, 3 kg e
al corporal de reducdo de 2,9% de
adolescentes gordura
obesos
Efeito da atividade
fisica associada a
orientacao Foi notado no grupo
SABIA, 2004 alimentar em 28 pessoas - praticante do ER
SANTOS, adolescentes adolescentes uma reducao de
RIBEIRO obesos: com média 6kg no peso, 1,9
comparagao entre o | de 13 anos. | pontos no IMC e 3%
exercicio aerébio e de gordura
anaerdbio
Efeito do exercicio
aerobio e resistido
no perfil 53 pessoas -

KRINSKI; antropomeétrico e com Reducao de 2,3%
ELSANGEDY; | 2006 respostas hipertensao de gordura, e em
JUNIOR et al Cardiovasculares | arterial, com | média uma reducéao

de idosos mais de 60 do peso de 4,3 kg
portadores de anos
hipertensao
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Exercicio resistido
com pesos na

redugao de gordura | 63 pessoas -
CUENCA, corporal em homens e Reducéo de 1.95%
BORGES, 2008 praticantes de mulheres de de gordura
SILVA musculagao do 18 a 35 anos
municipio de
Cacoal/RO
Efeitos dos
programas de O grupo praticante
exercicios aerobio do ER obteve
SILVA 2009 e resistido na 31 pessoas - | reducio de 1,2% de
redugao da gordura mulheres gordura, 0,7 kg e 0,3
abdominal de pontos no IMC
mulheres obesas
Efeitos do
treinamento 8 pessoas - | Reducao de 0,35%
MOURA; resistido em mulheres, de gordura, em
MATTOS; 2010 mulheres com idade meédia 0,84 kg com
HIGINO portadoras de de47a70 treinamento
diabetes mellitus anos resistido
tipo
O efeito do treino | 12 pessoas -
PRADA, resistido como meio | mulheres, Nao apresentou
SALERMO, 2012 de diminuir o com idade | reducao significativa
ARAUJO et al percentual de meédia de 68 | de gordura corporal
gordura corporal anos

(PGC).

22




5. DISCUSSAO

De acordo com dados divulgados pelo Ministério de Saude em 2016, a
obesidade no Brasil tem aumentado de forma alarmante. De acordo com o
levantamento, 1 a cada 5 pessoas estdo acima do peso no pais. A doenga, que
em 2006 atingia 11,8%, passou a afetar, em apenas 10 anos, 18,9% dos
brasileiros. Concomitante a isso, o indice de diabetes também aumentou de
5,5% para 8.9% no mesmo periodo. A hipertensdo também subiu de 22,5%
para 25,7%. De acordo com o 6rgédo, o aumento das doengas esta intimamente

ligado ao crescimento do numero de obesos no pais.

Esses dados corroboram a afirmacédo de MONTEIRO (2007), em que o
autor destaca a relacédo socioeconémica do pais e seus indices de obesidade.
Segundo ele, mesmo nos paises cuja renda é mais elevada, ainda assim € a
populagdo mais carente quem sofre com a obesidade. Na contramao, em
paises que ainda estdo em desenvolvimento, o caso do Brasil, a populagao
mais obesa costuma ser a mais privilegiada financeiramente. O Brasil, no
entanto, segundo o autor, tem se mostrado a excegdo e mantém a obesidade

mais representativa na populagédo com menos recursos.

Estudos realizados por MONTEIRO em entre 1975 e 1997 mostraram que
0 risco de obesidade se apresentava como crescente em todas as
escolaridades. Na primeira etapa, datada de 1975 a 1989, porém com maior
registro de aparecimento entre os mais estudados, sem distingdo de género. Ja
na segunda etapa, compreendida entre 1989 e 1997, o aumento se deu entre
os individuos de menor escolaridade, principalmente entre as mulheres. Além
disso, foi notada disparidade entre o aumento de peso entre homens e
mulheres ao longo de suas vidas adultas. Na primeira etapa da pesquisa, as
mulheres apresentavam sintomas de obesidade primeiro do que os homens. Ja
na segunda, os homens se igualaram ao apresentar as caracteristicas das
doencgas. Ao cruzar essas informagdes com o indice de obesidade de acordo
com as caracteristicas socioecondmicas, ha presenca da doenca
indistintamente ao sexo entre a populacdo mais carente. Inversamente

proporcional, os dados se apresentaram cada vez menores entre a populacéo
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financeiramente mais abastada. Em diversos paises onde estudos similares
foram realizados, o nivel educacional também ¢é proporcional ao excesso de

peso: quanto mais estudo, menor risco de obesidade.

Segundo pesquisa apresentada por ADES e KERBAUY (2002), "a
obesidade é atualmente assunto de interesse universal. E considerada uma
doenca crbénica, multifatorial, caracterizada pelo acumulo excessivo de tecido
adiposo no organismo". Os autores ainda destacam que como qualquer outra
doenga crénica, a obesidade pode ter consequéncias devastadoras para a vida

do doente.

Ainda de acordo com os autores, em adultos, a saude dos que sofrem
com a obesidade comumente é afetada pela diabetes, a hipertensdo e de
diversas disfungdes ligadas ao colesterol. J& em criangas e adolescentes, as
maiores causas do excesso de peso grave € se associa ao aparecimento de
doencgas cardiovasculares, também da diabetes e de problemas psicoldgicos,

podendo causar, inclusive, problemas sociais e econdmicos na vida adulta.

Estudos realizados em humanos e animais relacionaram a presenca de
aumento da presséo arterial junto ao aumento excessivo do tecido adiposo. Os
dados coletados mostram que ha aumento de hipertensao arterial (HA) de trés

a oito vezes em individuos obesos.

5.1 PATOLOGIA DA OBESIDADE

De acordo com GOMES (2004), as pesquisas que buscam entender as
patologias relacionadas a obesidade apresentam diversos estudos e exploram
inumeras abordagens para compreender a fenomenologia da doenca. Os
pesquisadores podem partir de pressupostos fisico-quimicos, bioldgicos,
ambientais, mas ha certo consenso em determinar que o acumulo e excesso
de peso se dao pela ingestdo e produgao de energia em detrimento de um
baixo gasto energético. Essa diferenga resulta em um disturbio energético no
metabolismo corporal no qual ocorre armazenamento excessivo desta energia,

que recebem forma de triglicérides e se acumulam no tecido adiposo.
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A doenga, assim, ndo tem uma unica forma de se manifestar, mas
depende de diversos fatores que, combinados, resultam na obesidade. Todos
eles, invariavelmente, dependem de um resultado positivo do balango

energético, o que resulta em uma espécie de "estoque" de energia.

5.2 EXERCICIO RESISTIDO E SEUS BENEFICIO PARA A SAUDE

De acordo com o Programa de Educagao Tutorial (PET) da Escola de
Educacado Fisica e Esporte (EEFE) da Universidade de S&o Paulo (USP) o
Exercicio Resistido € "o treinamento contra resisténcia, geralmente realizado
com a utilizagdo de pesos". De acordo com o 6rgdo, tem como vantagens: o
aperfeicoamento de poténcia, resisténcia muscular, forga, diminuicdo de
gordura corporal, e aumento de massa magra e, assim, favorece uma melhor
aptidao fisica e qualidade de vida por deixar mais faceis as atividades do
cotidiano como, por exemplo, carregar objetos pesados, subir escadas, entre

outros

Entretanto, mais do que uma categoria de exercicio, o ER tem se
mostrado eficiente para o combate de diversas doencas e aumento na
qualidade de diversas de diversas camadas populares. Para entender melhor

suas funcionalidades e aptiddes é preciso se aprofundar em seu conceito.

Toda atividade fisica tem por consequéncia a contragao muscular e pode
ser explicada como a reagao muscular aos estimulos externos, resultando em
gasto caldrico. Assim, a atividade fisica pode remeter a qualquer acédo
realizada voluntaria ou involuntariamente, no lazer, no trabalho, na pratica de

esporte e na realizacao de praticas da rotina.

Segundo PARDINI et al. (2001), a atividade fisica pode representar de 5%
a 40% do gasto caldrico diario de uma pessoa. Assim, € com a associagcao
entre a ingestao ideal de calorias e a combinacao de exercicio fisico que pode
equilibrar o balango energético e, em caso de excesso de gordura, comegar a
queima-las. Segundo os autores, os exercicios prometem ndo somente a perda
do excedente caldrico, mas também melhora as fungbes corporais e garante

mais flexibilidade.
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Logo, o movimento & uma consequéncia direta da atividade, mas,
segundo o médico José Maria SANTAREM, para a revista online Musculagéo &
Fitness, nem todo movimento causa movimento das articulagdes. Assim, o
"Exercicio € a efetuagdo da atividade fisica, desenvolvida para atingir um

objetivo funcional ou morfolégico".

Para FARIA (2011), o impacto do exercicio no corpo sedentario,
principalmente em seu inicio, € o que garante o "boom" do gasto energético, ja
que o ajuste feito pelo corpo para conseguir aumentar a quantidade de oxigénio
e energia pra tal atividade € o que possibilita 0 aumento do gasto de energia no

momento de repouso.

Retomando a particularidade do ER, segundo SANTAREM, os exercicios
resistidos sao realizados com movimentagido articular e por esta razdo sao
nomeados isotonicos. As contragdes musculares, segundo o medico, também
podem ser estaticas dentro ER e quando ocorrem recebem o nome de
isométricos. Sdo comumente utilizadas em exercicios cujo objetivo € estimular
a forca maxima dos atletas. Tanto o exercicio isotdnico quanto o isométrico
apresentam um conjunto de movimentos os quais recebem o nome de
repeticdo, e os exercicios sdo realizados em grupos de repeticdes, os quais
recebem o nome de séries. Sempre entre as séries € realizado o intervalo, que
€ um periodo para o descanso do musculo, que deve ser realizado para
permitir e recuperacdo da capacidade contratil do musculo. Nas maiorias dos
treinamentos, o numero das séries costuma variar entre 3 e quinze vezes.
Dessa forma, os exercicios resistidos também recebem o nome de

"intervalados".

Portanto, de acordo com SANTAREM, "quanto mais altas as repeticées,
maiores serdo os graus de acidose localizada, e a consequente sensacao de
dor muscular em “queimacao”. Esse fenbmeno se da pelo emprego continuo e
crescente da "via metabdlica anaerdbia glicolitica", ao se consumir os estoques

energeéticos.

Dentro do exercicio resistido, o volume e a intensidade utilizada durante o
treinamento sdo de suma importancia. O Volume refere-se a qualidade de

exercicios em determinado periodo de tempo. Assim, este conceito determina
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quantas serdo as séries e quantos serdo as repeticbes do exercicio por
musculo ou grupo muscular, além de definir a periodicidade semanal. Ja a
intensidade refere-se a quantidade de energia necessaria para a realizagdo do
exercicio, diretamente proporcional a sua poténcia. De acordo com
SANTAREM, "Um esforgo de poténcia elevada pode ter poucas repercussdes
na homeostase de uma pessoa bem treinada, enquanto que atividades de

baixa poténcia podem ser de alta intensidade para pessoas debilitadas".

E importante, no entanto, conseguir cumprir tanto a intensidade como o
volume, dando a ambos a mesma importancia no ER. Se o individuo que esta
praticando consegue realizar um, mas n&o o outro a contento, a efetividade do
exercicio ficard comprometida. Segundo SANTAREM, uma das principais
vantagens do exercicio resistido €, por isso, sua adaptabilidade. O volume e
intensidade podem ser adequados as necessidades e objetivo de quem o
pratica, seja para perda de peso, para recuperagdo fisica ou torneamento
muscular., o que o torna particularmente interessante do ponto de vista de sua
adaptabilidade, ja que pode ser realizado por pessoas com as mais diferentes
dificuldades de movimentacdo e forga, sendo modificado para atender suas

necessidades.

5.3. EXERCICIO RESISTIDO CONTRA A OBESIDADE

Comprovados os beneficios do exercicio resistido, € necessario, de
acordo com o objetivo da presente pesquisa, aplica-los junto ao combate da
obesidade. De acordo com XIAU (2015), é muito comum associar o0 exercicio
aerobico a perda de peso. Historicamente, esse sempre foi o método usado
para aumentar o consumo de energia corporal e equilibrar a balanca energética
do corpo. Entretanto, segundo o autor, cada vez mais vem se estudando os
beneficios do ER ao combate a obesidade e, com isso, cada vez mais também,
resultados positivos s&o coletados nesse sentido, embora ainda sejam
necessarios muitos estudos, principalmente para desmistificar as vantagens do

ER contra a obesidade.
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As reservas energéticas do corpo sédo gastas de trés formas durante o
dia. A primeira fungdo é a responsavel pelo metabolismo basal, ela pode
corresponder entre 60% a 75% e é ela quem mantém em equilibrio as funcdes
do corpo. Ela pode variar de acordo com diversas caracteristicas, como idade,
género e gordura corporal. A segunda fungdo que mais consome energia € a
atividade fisica, a qual pode consumir entre 7% e 13%, dependendo da
quantidade realizada. Apesar disso, esta intimamente ligado também ao
aumento do metabolismo basal, produ¢do de hormdnios e consumo de
alimentos, ja que pode aumentar a fome. O terceiro responsavel pela queima
caldrica é o efeito térmico causado pela ingestao de alimentos. Assim, segundo
MATSUDO (2007), "o exercicio tem o potencial de influenciar ambos os lados

da equacao do balango energético: a ingestdo e o gasto de energia".

Segundo Faria (2011), "Os exercicios fisicos terdo a fungéo de elevar o
gasto energético levando ao desequilibrio calérico negativo ou a manutencgéo
do metabolismo basal o que contribui para a perda de peso corporal" Isso
significa que em consequéncia do efeito energético causado pelo exercicio, o
corpo continua a funcionar em queima mesmo apos seu término. O que € muito

benéfico para alcancgar os resultados obtidos.

De acordo com MEIRELES e GOMES (2004), apés a pratica de ER o
consumo de oxigénio continua elevado por certo periodo, permitindo que o
corpo continue mantendo seu gasto calorico alto, mesmo estando em repouso,
porém o proprio autor destaca que as pesquisas entorno do assunto podem

apresentar resultados incompativeis.

Corroborando essas informagbes, estudo realizado por KRINSKI,
ELSANGELY, JUNIOR et al (2006), 53 voluntarios portadores de hipertensao
arterial estagio I, com uma média de idade superior a 60 anos, foram
submetidos a um protocolo de treinamento composto por 2 etapas. Na primeira
etapa os participantes foram submetidos ao exercicio aerébio, 20 minutos na
esteira, e na segunda aos exercicios resistidos dinamicos, estes tiveram uma
duracao de 40 minutos e foram executados em forma de circuito. Neste estudo
foi encontrada apdés 6 meses de exercicio uma redugdo significativa nas

medidas antropométricas dos individuos, obtendo uma reducgédo de 4,3kg na
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média de peso dos participantes, uma reducéo de 1,7 pontos do IMC e outra

reducéo de 2,3% de gordura corporal.

CUENCA, BORGES, SILVA et al (2008) também realizaram estudo nesse
sentido. Sua pesquisa foi composta por 63 sujeitos, homens e mulheres com
idades de 18 a 35 anos, onde os participantes dos estudos realizaram apenas
exercicios resistidos durante doze semanas, e foi possivel observar uma
melhora na gordura corporal onde a porcentagem no inicio do teste era de
26,76% foi para 24,81%, obtendo uma reducao de 1,95% da média da gordura

corporal dos participantes.

Ja em outro estudo realizado por MOURA, MATTOS, HIGINO (2010), teve
uma amostra experimental de 8 voluntarios do sexo feminino, com idade entre
47 a 70 anos, os participantes do estudo foram submetidos a um treinamento
resistido realizado 3 vezes por semana durantes 8 semanas. O método de
treinamento realizado foi em forma de circuito, apés as 8 semanas de
treinamento foi analisada uma melhora significativa na massa corporal
(redugdo média de 0,84kg), no percentual de gordura (reducdo média de
0,35%) e uma reducgao biolégica no IMC (reducdo média de 0,24 pontos),

porém esta ultima ndo sendo estatisticamente significante.

Outra pesquisa que confirmou o resultado e a de SABIA, SANTOS,
RIBEIRO (2004). Seu estudo comparativo entre exercicio aerobio e anaerébio
demonstrou uma melhora no quadro da obesidade. Foram investigados 28
adolescentes, com uma média de idade de 13 anos, os quais foram divididos
em 2 grupos e cada grupo realizou diferentes atividades, um grupo foi
submetido ao exercicio de caminhada continua e outro ao exercicio de corrida
intermitente, estes exercicios foram realizados 3 vezes por semana durante 16
semanas por 20 a 40 minutos. Ao comparar os resultados pré-treinamento e
pos-treinamento do grupo que realizou os exercicios anaerdbios foi identificada
uma melhora significativa no peso corporal (redugéo de 6 kg), IMC (redugao de
1,9 pontos), circunferéncia braquial (redugéo de 1 cm), massa gorda (redugéo

de 3%) e uma melhora na massa magra (aumento de 2%).

A Unica pesquisa analisada que recebeu resultado diferente dos demais
foi a de PRADA, SALERMO, ARAUJO et al (2012). Nela, os autores, apoés,
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acompanharem um grupo de 12 mulheres com idade média de 68 anos
praticarem exercicios resistidos por 2 meses, diariamente, constataram que

nao houve mudancga de peso.

Mais um estudo relacionando os fatores da obesidade com os exercicios
resistidos foi realizado por SILVA (2009), o estudo incluiu 31 mulheres, onde 19
delas fizeram parte do grupo aerobio e 12 do grupo resistido. Foi observado no
grupo que realizou os exercicios resistidos uma reducao significativa da
gordura corporal de 38,4 + 4,0 para 37,2 + 4,1 (reducdo de 1,2%). Apesar da
reducdo na massa corporal de 69,2 £ 11,9 para 68,5 £ 11,8 (reducéo de 0,7kg),
reducdo do IMC de 29,1 para 28,8 (redugdo de 0,3 pontos) tais valores nao

foram estaticamente significantes.

Finalizando, no estudo produzido por et al. (2004) 28 adolescentes do
sexo masculino e obesos foram divididos aleatoriamente em trés grupos. O
grupo que praticou o treinamento anaerébio obteve uma melhora significativa
na massa corporal, IMC e porcentagem de gordura. Onde a massa corporal
inicial foi de 99 + 13 para 96 + 13 (reducdo de 3 kg) e a porcentagem de
gordura inicial foi de 37,4 + 5,8 a 34,3 £ 5,5 (reducéo de 2,9%).

Por isso, a partir destas descobertas, € comum que se dé mais prioridade
aos exercicios que priorizem a intensidade, como o caso do ER, ja que ele
consome energia ndo somente durante sua pratica, mas também durante o
repouso. Assim, para FERNANDEZ et al. (2004) a pratica da musculagao, um
exemplo do exercicio resistido, torna-se o método de exercicio mais eficaz com
a finalidade de aumentar o gasto caldrico, o que resulta na perda de peso. O
autor ainda acrescenta como beneficios desta pratica caracteristicas que
podem ser fundamentais para ajudar a combater a obesidade, ja que, como
visto anteriormente, dependo do acumulo de tecido adiposo, alguns individuos
podem perder um pouco da mobilidade. Para ele, o ER apresenta menores

riscos de lesbes por impacto e fortalece musculos atrofiados ou esqueléticos.

FARIA (2011) acrescenta que "No que diz respeito ao efeito agudo, esta
bem estabelecido que, apds o término do exercicio, 0 consumo de oxigénio nao

retorna aos valores de repouso imediatamente". Isso significa que apds a
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realizacdo do exercicio, o corpo continua exigindo uma maior queima de

oxigénio e calorias para sua manutengao.

Apesar disso, FARIA (2011) (apud FOUREAUX et al., 2006) observou que
poucos sao os trabalhos que relacionam exercicio resistido ao consumo de
oxigénio, o que se faz necessario em pesquisas futuras para compreender a
taxa metabdlica de repouso (TMR) mais profundamente. Essa Taxa Metabdlica
de Repouso condiz "quantidade de energia necessaria para manter a fungao

dos orgaos e sistemas do organismo, e a temperatura corporal constante".

A TMR néo é influenciada apenas da quantidade, intensidade e volume
de exercicio, mas também de tragos biolégicos como fatores genéticos, sexo e
idade. O individuo que apresenta baixa TMR tera maiores chances de ficar

acima do peso e até desenvolver obesidade.

Levando em consideragcdo entdo, segundo FARIA (2011), 100% dos
fatores energético-metabdlicos, o combate a obesidade nao deve ser realizado
apenas de forma alimentar, ja que a mesma acarreta a diminuicdo da TMR,
mas acompanhada de exercicios, que aumentam essa taxa. Além disso,
devem ser levados em consideracgao os efeitos térmicos da atividade fisica e da
comida. Porém, ao combinar-se uma atividade com elevado consumo de
oxigénio e que promova uma TMR alta, assim como € o exercicio resistido,
associada a alimentagdo, o resultado, em condigdes ideais, sera o

emagrecimento.

Entretanto, a combinagdo entre uma boa alimentagdo e exercicios
resistidos precisa ser feito de modo que se encaixe no perfil de quem ira
combater a obesidade, do mesmo modo que sao feitas as prescricdbes médicas,
analisando o paciente e avaliando as quantidades de acordo com o seu perfil.
Devem ser levadas em consideragao o condicionamento cardiorrespiratorio, a
forma corporal, a capacidade fisica e a flexibilidade. Seu objetivo, além do
emagrecimento imediato deve ser também o combate ao sedentarismo,
garantindo assim um efeito duradouro do processo. Assim, segundo FARIA
(2011), é preciso "obedecer a determinados fundamentos. Modalidade,
duragdo, frequéncia, intensidade e modo de progressdo sdo 0s principais

parametros a serem observados" para garantir o melhor risco/beneficio. Por

31



isso, mais uma vez, o ER acaba sendo o indicado por se adaptar as

necessidades dos mais diversos grupos de pessoas e suas particularidades.

Mesmo levando em consideragao todos os dados a respeito de consumo
de energia, TMR, intensidade, restricao alimentar e os outros fatores ligados a
perda de peso, ha ainda um fator que pode afetar individualmente e mudar os
resultados de pessoa para pessoa: a sua predisposi¢ao e suas caracteristicas
metabdlicas. FARIA (2011) descreve que as pessoas que sofre de obesidade
tem fungdes corporais diferentes das que apresentam peso normal. Isso pode

influenciar diretamente na perda de peso, dificultando-a.

Por isso, em casos de pessoas que apresentam o metabolismo lento apés
a pratica de exercicios, tem sido recomendada a combinagdo do aerdbico
aliado ao ER, para impulsionar o MTR. Desempenhadas de modo a se
complementarem, as atividades tém se mostrado eficientes também em

melhorar significativamente as taxas de consumo de oxigénio.

De acordo com as orientacdbes do Colégio Americano de Medicina
Esportiva (ACSM), publicadas em 2011, no artigo "Quantidade e Qualidade do
Exercicio pra Desenvolvimento e Manutencdo da Aptiddo Cardiorrespiratoria,
Musculoesquelética e Neuromotora em Adultos Aparentemente Saudaveis:
Orientacbes para o Exercicio e sua Prescricao" para o combate de obesidade
sao necessarios ao menos 150 minutos de exercicios semanais, sempre
levando em conta as caracteristicas de cada individuo para realizar os
treinamentos de forga, aerdbicos e de flexibilidade. As indicagdes sao
especificas e determinam exercicios divididos em 4 grupos: exercicios
resistidos; exercicios de flexibilidade; exercicios cardiorrespiratorios (aerdbios)
e exercicios neuromotores. Quando se trata dos ER, recomenda-se aos adultos
que o treinamento seja realizado dando énfase em cada grupo muscular
principal, dois ou trés dias por semana, variando 0s exercicios e O0s
equipamentos; "Exercicios com menores intensidades sdo mais indicados para
pessoas idosas e adultos que estejam sedentarios ou iniciando alguma
atividade; entre duas a quatro séries de cada exercicio ajudara os adultos a
melhorar a forca e a poténcia". O colégio ainda destaca que € necessario para
cada exercicio, realizar entre 8 a 12 repeticdes para melhora da forca e da
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poténcia. Entre 10 a 15 repeticbes melhoram a forca em pessoas de meia
idade e idosos; entre 15 a 20 repeticdes melhoram a resisténcia muscular para
pessoas que estdo iniciando na atividade fisica; adultos devem esperar pelo
menos 48 horas entre as sessdes de treinamento de for¢ca para se recuperar

para uma nova sessao de treino.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Com o presente trabalho, foi possivel, por meio da profunda analise
bibliografica, identificar inumeros fatores que abrangem a questdo da

obesidade e seu combate mediante a pratica do Exercicio Resistido (ER).

Para compreender a demanda que gerou o interesse em produzir este
trabalho, inicialmente foram estudados os dados da obesidade no Brasil e no
mundo, aprofundando assim a questao e identificando o excesso de peso nao
como algo que interfere apenas na estética do individuo, mas uma epidemia de
saude publica que afeta todos os paises, respeitadas suas caracteristicas

socioecondmicas, que influem diretamente neste contexto.

Foi importante entender este contexto social e econdmico da doenga,
porque o profissional de Educacéo Fisica deve estar atento as necessidades
do seu entorno para, assim, propiciar progressivamente saude para a
populagdo em que esta voltado. Ainda mais quando formado em Universidade

Publica, é preciso retribuir todo o investimento feito em sua formacao.

Feita esta observacdo, o trabalho esquadrinhou, entdo, o verdadeiro
objetivo: desvendar os beneficios do exercicio resistido no combate a
obesidade. Para isso, foi apresentado primeiro a fundamentagcdo e o conceito
do que é o Exercicio Resistido. Apesar de haver diversos artigos na internet
que tratam do assunto, poucos tem o gabarito do trabalho académico e, neste
sentido, humildemente a presente monografia, também visa a acrescentar
neste campo, por ter material elaborado sobre o assunto apds profunda
pesquisa e por, também, compilar autores em sua referéncia bibliografica que

trataram sobre o assunto.

Com todo o material avaliado at¢é o momento, foi entdo possivel
comprovar a efetividade do exercicio resistido no combate a obesidade. Esse
resultado foi demonstrado através das tabelas que compilam os autores e
artigos pesquisados e também no capitulo Discussdo, através da
argumentagao que se propde a compilar essa pesquisa e finalmente poder
afirmar que o exercicio resistido tem se mostrado eficiente tanto no combate a

obesidade como na promog¢ao da saude indistintamente, ja que ao contrario do
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exercicio aerdbico, por exemplo, ele pode ser praticado por qualquer individuo,
esteja ele em plena condicdo fisica ou com qualquer problema limitante,
respeitadas assim as suas particularidades, atuando na queima energética e
fortalecendo musculos e ossos, como também melhorando a oxigenagédo do

corpo e sua condicao cardiaca.

Assim, concluindo, todos os pesquisadores consultados e também o
Colégio Americano de Medicina Esportiva recomendam fortemente a pratica do
Exercicio Resistido para a perda de peso, aliado a uma alimentagao
balanceada. Com a pratica, ao menos trés vezes por semana, orientada por
profissional de Educacado Fisica, é possivel realizar a perda de peso de

maneira saudavel e consistente.
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