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RESUMO

Os beneficios dos exercicios fisicos regulares estdo bem documentados, mas as
recomendacdes do modo de exercicio para beneficios especificos a salude permanece
incerta, em grande parte devido aos escassos dados cientificos que apoiam essas
recomendagdes. Objetivou-se verificar em artigos cientificos os beneficios e efeitos
do treinamento aerdbico e treinamento resistido em praticantes com sobrepeso e

obesos. Os estudos demonstraram que o treinamento aerdbico, treinamento de
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resisténcia, ou a combinacgdo entre eles, diminuem o porcentual de gordura corporal
em adolescentes e adultos com sobrepesos e obesos. O treinamento aerdbico:
melhora no sistema oxidativo dependente de metabolismo metabdlico, capacidade
metabdlica e cardiorrespiratoria. Ja os praticantes do treinamento resistido aumentam
a massa muscular, melhor a densidade do musculo esquelético; melhora o didametro

da fibra muscular e forga muscular.

Palavras-chave: Exercicios Fisicos, obesidade, saude, musculacdo, treinamento

concorrente.
INTRODUCAO

Os beneficios dos exercicios fisicos regulares estdo bem documentados, mas as
recomendacdes do modo de exercicio para beneficios especificos a saude permanece
incerta, em grande parte devido aos escassos dados cientificos que apoiam essas
recomendacdes. Existem dados que aproximadamente dois ter¢cos dos adultos que
estdo com sobrepeso ou obesidade, os médicos exigem diretrizes claras de exercicios
com base em evidéncias cientificas suficientes para prescrever o plano de exercicios

se tornando com maior eficacia (OGDEN et al., 2004).

Embora muitos profissionais tenham focado em orientacdes sobre exercicios de
resisténcia ou treinamento aerobico para perda e manutencdo de peso, algumas
diretrizes e declaracdes de posicao voltadas para a reducdo e manutencao do peso
corporal sugeriram que o treinamento resistido também pode ser eficaz para redugéo
de gordura corporal (DONNELLY et al., 2009).

Em alguns casos, as diretrizes podem levar a percepgdes errbneas entre alguns
profissionais do exercicio e leigos sobre a forca das evidéncias e a eficacia do
Treinamento Resistido (TR) na eficacia de perda de peso e gordura corporal, levando
as pessoas a acreditar que somente o Treinamento Aerdbico (TA) demonstraram a
reducao da gordura corporal (OLSON et al., 2007).
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As diretrizes para exercicios devem basear-se em evidéncias inequivocas de relacdes
especificas entre o modo de exercicio e as mudanc¢as na massa corporal e na gordura.
E interessante notar que, apesar da prevaléncia da obesidade e da posi¢cdo mdltipla
existente promovendo exercicios para o tratamento da obesidade, existem poucos
estudos que compararam diretamente os efeitos da TA do TR ou de uma combinacéo
das duas (TA/ RT) na massa gorda em adultos com sobrepeso e obesidade (OLSON
et al., 2007).

Os estudos existentes ndo estudaram diretamente quantidades comparaveis de
Treinamento Aerdbico (TA) e Treinamento Resistido (TR). Portanto, resta determinar
se uma quantidade significativa de TR diminuira a massa gorda em adultos com
sobrepeso e obesidade, se TA ou TR é mais eficaz na reducdo da massa gorda
guando a exposicdo (tempo) é mantida constante e se uma combinacdo de
treinamento aerobico e de resisténcia (TA / TR) fornece melhorias aditivas na

composicao corporal.

Conclui-se que embora tenha sido mais eficaz para ganhos de massa corporal magra,
a TR e reduzi significativamente a massa gorda ou a massa corporal total. O TA é
mais eficaz que o TR na reducéo de gordura e massa corporal em adultos previamente
sedentarios. Embora exigi o dobro de tempo, um programa combinado de TA e TR

resulta em maior perda de massa gorda ou massa corporal do que em TA.

Se o0 objetivo € aumentar a massa e a forca muscular, € necessario um programa que
inclua TR. No entanto, equilibrando os compromissos de tempo com os beneficios de
saude acumulados, parece que o TA sozinho é o modo ideal de exercicio para reduzir

a massa gorda e a massa corporal total.
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DESENVOLVIMENTO

METODOLOGIA

Os levantamentos dos dados foram realizados nas plataformas, Pubmed, Science
Direct, e Google scholar. Utilizou os seguintes termos para pesquisa: treinamento
aerodbico (TA), treinamento resistido (TR) e combinacdo de TA e TR.

Incluindo publicacdes ou artigos voltados para adolescentes, adultos com sobrepeso,
obesidade, nas publicacdes selecionadas, os seguintes dados: Ano de estudo;

tamanho da amostra e qualidade da revista publicada.

TREINAMENTO RESISTIDO

O treinamento resistido é eficaz para aprimorar varios aspectos importantes da saude
fisica e mental. Comecando com a reducdo progressiva da massa muscular e
metabolismo de repouso associados ao envelhecimento inativo, os estudos de
treinamento de resisténcia demonstraram consistentemente aumentos significativos
no peso magro e na taxa metabdlica, acompanhados por diminui¢cées significativas no
peso da gordura (DONNELLY et al., 2009).

Nas varias areas que envolvem desempenho fisico, o treinamento resistido tem sido
associado a reducdo da dor lombar, diminuicdo do desconforto artritico, maior
independéncia funcional, maior controle do movimento e maior velocidade de
caminhada. Com base em inUmeros estudos que mostraram melhora da homeostase
da glicose e insulina, o treinamento resistido foi recomendado para resistir ao diabetes
tipo 2 (STRASSER et al., 2010).

Na saude cardiovascular, as pesquisas de treinamento de resisténcia demonstraram
reducdo da pressao arterial em repouso, melhor perfil lipidico no sangue e melhora da
condicdo vascular. O treinamento resistido parece ter maior impacto na densidade
0ssea (DMO) do que outros tipos de atividade fisica e demonstrou aumentar
significativamente a DMO em adultos de todas as idades (BANZ et al., 2003).
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Os beneficios demonstrados para a saude mental do treinamento de resisténcia
incluiram diminuicdo dos sintomas de depressdo, aumento da autoestima e
autoconceito fisico e melhora da capacidade cognitiva. Finalmente e
fundamentalmente, o treinamento resistido demonstrou reverter os fatores de

envelhecimento no musculo esquelético (DONNELLY et al., 2009).

A prescricdo do exercicio de TR utilizada em estudo representa o limite superior da
quantidade recomendada pelo American College of Sports Medicine em termos de
sessfes por semana e numero de séries por sessdo (WHALEY; BRUBAKER; OTTO,
2006). A TR induziu ganhos significativos na massa corporal magra e na forca, a falta
de perda de massa corporal observada com a TR neste estudo apoia as pessoas que

€ motivada por um aumento na massa corporal magra (DONNELLY et al., 2009).

No entanto, existem relatos conflitantes na literatura sobre se a TR induzir ou n&do a
perda de massa gorda: alguns ensaios clinicos randomizados descobrem que a TR
reduziu significativamente a massa gorda, enquanto outros relatam uma tendéncia
estatisticamente insignificante ou nenhuma alteracdo na massa gorda (DAVIDSON et
al., 2009). No entanto, deve-se enfatizar que a TR melhorou significativamente a

massa corporal magra, conforme confirmado por medi¢des da area muscular da coxa.

Embora alguns autores afirmam o efeito do TR na massa gorda é inconclusiva e que
o treinamento resistido ndo é eficaz para perda de peso, a TR ainda é endossada
como um meio eficaz para o tratamento da obesidade. Da mesma forma, outros
documentos de consenso e relatérios de estudos incluem tabelas que mostram que a
TR resulta em diminuicdo do percentual de gordura, com a sugestao de que essa
reducao no percentual de gordura indica uma diminuicdo na massa gorda (BANZ et
al., 2003).

O problema em relatar alteracées no percentual de gordura, em vez da massa gorda
absoluta, foi demonstrado pelo grupo de TR em estudo randomizado, o qual o
percentual de gordura diminuiu significativamente sem nenhuma alteracdo na massa
gorda absoluta. Em outras palavras, as alteracées na porcentagem de gordura

corporal foram motivadas apenas pelo aumento da massa corporal magra induzida
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pela TR, mesmo com um programa de treinamento de resisténcia bastante

substancial, com duracéo de 8 meses (LEMMER et al., 2001).

Talvez a razdo mais citada para a reducao da massa gorda e do peso corporal pela
TR seja que a taxa metabdlica de repouso (RMR) aumenta teoricamente a medida
gque a massa corporal magra aumenta, resultando em um aumento no gasto
energético total e uma mudanca negativa correspondente no balanco energético
(LEMMER et al., 2001).

Foram observados em estudos que o TR aumentou a massa corporal magra sem uma
mudanca significativa na massa gorda ou no peso corporal. Essas observacoes,
juntamente com as de outros estudos, talvez seja hora de reconsiderar seriamente a
opinido convencional de que a TR sozinha pode induzir alteragbes na massa corporal
ou na gordura devido a um aumento no metabolismo de adultos sedentarios com
sobrepeso ou obesidade (DAVIDSON et al., 2009).

A medida que o problema da obesidade aumenta, aumenta também a prevaléncia de
diabetes tipo 2. Prevé-se que, em meados deste século, um dos trés adultos tenha
diabetes (BOYLE, 2010). Em seu artigo de revisédo sobre envelhecimento, treinamento
resistido e prevencéo de diabetes, concluiram que o treinamento resistido pode ser
uma abordagem de intervencéo eficaz para adultos de meia idade e idosos para
combater os declinios associados a idade na sensibilidade a insulina e prevenir o
aparecimento de diabetes tipo 2 (FLACK K et al., 2011).

Conforme foram demonstrados que o treinamento resistido reduz a gordura
abdominal, o que pode ser particularmente importante para a prevencao do diabetes.
Isso ocorre porque a resisténcia a insulina parece estar associada ao acumulo de

gordura abdominal em adultos idosos (KOHRT et al., 1993).

Com base em sua reviséo de literatura, sugeriram que programas de treinamento de
resisténcia que incorporam protocolos de maior volume e maior intensidade podem

ser mais eficazes para melhorar a resisténcia a insulina e a tolerancia a glicose em
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comparacao com os protocolos de exercicios de menor volume e menor intensidade
(FLACK et al., 2011).

Uma metanalise revelou que o treinamento resistido reduziu o tecido adiposo visceral
e diminuiu a hemoglobina glicosilada em pessoas com metabolismo anormal da
glicose. Os autores da revisdo concluiram que o treinamento resistido deve ser
recomendado para a prevencdo e tratamento do diabetes tipo 2 e distlrbios
metabolicos (STRASSER et al., 2010).

O treinamento resistido esta associado a melhora da homeostase da glicose e da
insulina devido a aumentos na area da secdo transversal muscular e na massa
corporal magra, além de melhorias qualitativas nas propriedades metabolicas
musculares, incluindo aumentos na densidade do transportador de glicose, atividade
de glicogénio sintase e depuracao de glicose mediada por insulina. Também existem
evidéncias de que o treinamento resistido pode ser preferivel ao exercicio aerdbico
para melhorar a sensibilidade a insulina e diminuir a hemoglobina glicosilada (BWEIR
et al., 2009).

TREINAMENTO AEROBICO

O treinamento aerdbico (TA) aumenta o pico de consumo de oxigénio (VO2 Max), que
esta intimamente relacionado ao percentual total de gordura corporal (% GC); o (TA)
também € uma estratégia poderosa para perda de peso, particularmente perda de
gordura corporal (ODA et al., 2014).

Ao projetar um programa de perda de peso adequado, a duragéo e a intensidade do
exercicio geralmente sdo manipuladas. O treinamento aerobico moderado de 150
minutos por semana, podera melhorar os fatores de risco para sindrome metabdlica,
como composicao corporal, resisténcia a insulina e hemoglobina glicada (O'HAGAN
et al., 2013).

O American College of Sports Medicine sugeri que treinamento aerdbico moderado a
longo prazo, sendo maior que 150 ou 300 min por semana podem reduzir
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significativamente o peso corporal quando a dieta ndo é controlada (DONNELLY et
al., 2010).

No entanto, quando as intensidades dos exercicios diferem, o gasto energético com
exercicios ndo € o unico fator responsavel pela perda de peso (WILLIAMS et al.,
2013). Os efeitos do aumento da intensidade do exercicio na perda de peso quando

a duracdo do exercicio € mantida constante permanecem desconhecidos.

O treinamento fisico de alta intensidade pode reduzir efetivamente a gordura corporal
e abdominal (LEE et al., 2012). Quando o gasto energético € mantido igual, o exercicio
de alta intensidade é mais benéfico para melhorar a composi¢ao corporal e reduzir a

gordura abdominal do que o exercicio de baixa intensidade (LEE et al., 2012).

Em um estudo foi possivel relatar que o treinamento intervalado de alta intensidade,
foi igualmente eficaz na reducédo do peso corporal e da gordura corporal, assim como

o treinamento de resisténcia de baixa intensidade (TJONNA et al., 2008).

Essas evidéncias sugerem que a maior intensidade de exercicio pode ser mais eficaz
na melhoria da composic¢éo corporal. No entanto, evidéncias que o efeito do exercicio
com diferentes intensidades e gasto de energia na composi¢ao corporal sdo escassas
ao longo prazo. Além disso, o uso de uma Unica duracao durante o treinamento com
exercicios aerobicos pode aumentar o apetite das pessoas com obesidade durante o
periodo de recuperacdo (GEORGE; MORGANSTEIN, 2003).

TREINAMENTO AEROBICO VERSUS TREINAMENTO DE
RESISTENCIA

E importante que os profissionais entendam que o treinamento aerdbico ou de
resisténcia sdo necessarios nas alteragcbes da composicao corporal em geral.
Comparacdes entre grupos TA e TR em estudos sugerem que o TA diminui
significativamente o peso corporal e a massa gorda significativamente mais do que o
TR. Enquanto que a combinacdo destes, produziram mudancas estatisticamente

semelhantes no percentual de gordura corporal, essas alteracdes foram
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impulsionadas por diferentes mecanismos, nos quais a RT aumentou a massa

corporal magra e a TA diminuiu a massa gorda (BATEMAN et al., 2011).

Estes dados sao corroborados por estudos que indicam que o TA reduzi
significativamente o tecido adiposo visceral mais do que o TR e tendeu para o0 mesmo
resultado na alteracdo da gordura hepatica (BATEMAN et al., 2011). Além disso, uma
metandlise dos efeitos do treinamento aerdbico versus do treinamento de resisténcia
sobre a gordura visceral conclui que ha uma tendéncia em diregdo a maior reducao

na gordura visceral com o TA quando comparado ao TR (ISMAIL et al., 2012).

Estes dados, demonstram que os conhecimentos em programa de TR no TA séo
equivalentes, fornecendo evidéncias convincentes de que o TA € o modo ideal de
exercicio para melhorar a quantidade de gordura corporal (ANDERSEN; JAKICIC,
20009).

Encontramos poucos estudos que examinaram os efeitos de TA e RT em adultos com
sobrepeso ou obesidade. Foram examinados em TA e TR, e uma combinacéo dos
dois em uma populacdo diabética (SIGAL et al., 2007). Foi possivel observar a
reducdo significativa na massa corporal e na gordura com TA e uma tendéncia a
diminuicdo da massa gorda com TR, mas o TR ndo produziu alteracdo na massa
corporal em comparagdo com 0s grupos controles. Embora intuitivamente esses
resultados sugiram que o TA seja mais eficaz que o TR, nenhuma comparacéo direta
foi feita entre TA e TR na analise estatistica e, portanto, nenhuma concluséo definitiva

podera ser feita entre os dois modos de exercicio neste estudo (SIGAL et al., 2007).

Foram analisados o TA e TR e a combinacédo dos dois, onde o grupo TR realizou
apenas um conjunto de treinamento, trés vezes por semana, durante o total de 60
minutos de treinamento por semana, enquanto o grupo TA exercitou-se por 150
minutos por semana. A diferenca de tempo entre os grupos no estudo, limita a
comparacao da eficacia dos dois modos de exercicio na composicdo corporal
(DAVIDSON et al., 2009).
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O tempo gasto no exercicio ndo equivale ao gasto energético do exercicio realizado,
pois o tempo de TR inclui os tempos gastos na recuperacao entre 0s conjuntos e na
movimentacdo entre as varias maquinas. No entanto, comparacdes baseadas no
tempo total gasto no exercicio ajudam a esclarecer qual modo de exercicio é mais
eficiente para afetar as varidveis de interesse, levando em consideracdo aos
resultados, o TA foi o método de exercicio mais eficiente para mudancas favoraveis
na gordura corporal (DAVIDSON et al., 2009).

Foram realizados TA comparados ao TR a um programa de TA, proporcionando
beneficios adicionais para a reducdo da massa gorda. Um comunicado de 2000 da
American Heart Association Science, afirma que a RT complementa a TA para
controle de peso (POLLOCK et al., 2000). Em estudo, encontraram que a combinac¢éo
de TA e TR melhoraram significativamente a massa gorda do que TA isoladamente
em diabéticos tipo Il (CHURCH et al., 2010).

No entanto, as observa¢cdes nestes protocolos de treinos TA e TR sugerem que a
adicao de TR ndo melhorou significativamente os resultados do grupo TA na inducao
de controle de peso em um grupo diabético, que nao praticava exercicio fisico, com
sobrepeso e meia idade. Talvez as diferencas demogréficas entre os dois estudos
oferecam uma explicacdo para as diferentes conclusfes. Os resultados do TA e TR
sao apoiados no relatorio citado anteriormente examinando qual método de exercicio
€ mais eficaz quando o tempo é mantido constante em uma populacédo nao diabética
(BATEMAN et al., 2011).

Em grupos TA e TA combinado com o TR exercitado - se por 150 min por semana e
foram significativamente melhores na redugé&o de massa corporal e gordura do que o
grupo TR, mas nao foram significativamente diferentes entre si. Enquanto foram
observados que o exercicio combinado de TA com TR como ideal para melhorar as
limitaces funcionais, isso ndo era foi igual para a reducédo da massa gorda corporal.
O estudo reforca esta observacao, pois foram observadas perdas semelhantes de
peso corporal e massa gorda nos grupos TA e TA com TR, embora a duracdo do
exercicio no grupo combinado fosse aproximadamente o dobro da do grupo TA
(BATEMAN et al., 2011).
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EFEITOS NA COMPOSICAO CORPORAL

As diretrizes de atividade fisica recomendam a combinacao de Treinamento Resistido
(TR) e Treinamento Aerbdbico (TA), para otimizacdo da saude e beneficios
cardiovasculares, o American College of Sports Medicine confirmou que ha faltas de
evidéncias para indicar que a TR, sem TA ou controle dietético, é suficiente para
promover a perda de peso e, portanto, recomenda-se a utilizacdo em combinacdo. Em
estudo de metanalise sugeriram que 0s exercicios simultdneos sédo realmente mais
eficientes para parametros antropométricos, reduzindo o indice de Massa Corporal
(IMC) e a Massa Gorda (MG), bem como para aumentar a Taxa Metabdlica Basal,

guando comparado a um unico tipo de exercicio (DONNELLY et al., 2009).

De acordo com outras revisdes sistematicas em jovens obesos, 0S exercicios
concorrentes promovem melhores resultados na composi¢cdo corporal quando
comparado apenas com TR e TA, os resultados sdo semelhantes relatados em
estudos realizados em adultos com sobrepeso e obesos, demonstrando e
evidenciando que os exercicios combinados se demonstraram mais eficaz na reducao
da obesidade (SCHWINGSHACKL et al., 2013). Além disso, estudos em meninos
obesos e meninas demonstraram separadamente que o treinamento combinado (12
a 20 semanas) favorece a reducado de + 3% na adiposidade corporal (WONG et al.,
2008).

Uma metandlise relatou a reducdo semelhante, porém de menor percentual, da
adiposidade entre jovens obesos que praticava exercicios fisicos comparados a quem

ndo exercitam (1,93% no percentual de massa gorda) (GARCIA et al., 2016).

No entanto, o treinamento fisico concorrente, com intervenc¢des prolongadas, poderéao
ser a prescricdo ideal para maximizar os beneficios na adiposidade corporal e
preservar a diminuicdo da massa muscular associada a perda de peso provocada por
(TA) ou falta de exercicio fisico (CARNIER et al., 2013).
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CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos demonstraram que o treinamento aerdbico, treinamento de resisténcia, ou
a combinacao entre eles, diminuem o porcentual de gordura corporal em adolescentes

e adultos com sobrepesos e obesos.

Em praticantes de treinamento combinado de treinamento aerdbicos e de resisténcia,
ou um treinamento aerdbico diminui a gordura corporal, circunferéncia da cintura e
IMC. E os praticantes de treinamento resistido, melhoram: aumentam o musculo

esquelético; absorve o didmetro da fibra; forga muscular.

Os exercicios dessas variaveis deve ser executado em ambos treinamentos aerébicos
e de resisténcia, os beneficios significativos podem ser alcancados através de
gualquer tipo de exercicio, porém, a combinacdo entre os métodos de treinos

potencializa os resultados na massa corporal magra e tecido adiposo.
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