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"Ha um tempo em que € preciso abandonar as roupas
usadas, que ja tem a forma do nosso corpo, & esquecer os
nossos caminhos, que nos levam sempre acs mesmos
lugares. E o tempo da travessia e, se nac ousarmos faze-
la, teremos ficado, para sempre, & margem de nés
mesmos..." (PESSOA, 1876, p. 26).



RESUMO

Nos dias atuais, cada vez mais as pessoas estdo adquirindo habitos
sedentarios, adotados pelo estilo de vida moderna. As pessoas nao de deslocam
mais a pé, as subidas e descidas de escada foram facilitadas pelo simples toque de
botédo do elevador. A falta de atividade fisica aliada a habitos alimentares irregulares
acaba favorecendo um estilo de vida hipocinético, contribuindo para o surgimento de
diversas doencgas. A atividade fisica exige dedicagao e possui treinamentos eficazes,
que proporcionam resultados satisfatérios e contribuem para o processo de
emagrecimento. O ganho de forga obtido pela musculagéo contribui para um maior
gasto caldrico, fortalece os musculos que séo responsaveis pelo nossa locomogao e
o melhor favorecimento de nossa postura ereta, melhorando assim de forma
consideravel a composigao corporal dos praticantes. O exercicio fisico se torna o
fator mais importante e variavel no balanco energético diario. A pratica regular de
exercicios fisicos traz grandes beneficios para a perda e a manutengao de peso,
beneficiando o desenvolvimento e garantindo o bem estar fisico, mental e social,
sem colocar em risco a integridade fisica do organismo. O presente trabalho busca
analisar a eficiéncia do treinamento de forga no processo de emagrecimento. O
enfoque desse trabalho & o beneficio que esta atividade fisica proporciona,
analisando o aumento da taxa de metabolismo basal, diminuindo o percentual de
gordura. A pratica de atividade fisica proporciona importantes mudangas no
organismo, acompanhados sempre de um profissional de educacgéo fisica. Os

beneficios sao infinitos e trazem uma melhor qualidade de vida.

Palavras-chave: Atividade fisica. Percentual de Gordura. Qualidade de

Vida. Emagrecimento.
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ABSTRACT

Nowadays, more and more people are acquiring sedentary habits, adopted
by the modern lifestyle. People not to travel more on foot, the ups and stair descents
were facilitated by the simple touch of elevator button. The lack of physical activity
combined with irregular eating habits, ends up favoring one hypokinetic lifestyle,
contributing to the emergence of various diseases. Physical activity requires
dedication and has effective training, which provide satisfactory results and contribute
to the weight loss process. The power gain obtained by physical activity, contributes
to a higher caloric expenditure, strengthen the muscles that are responsible for our
movement and favoring the best of our upright posture, thus improving considerably
the body composition of practitioners. Exercise becomes the most important and
variable factor in the daily energy balance. Regular physical exercise brings great
benefits to losing and maintaining weight, benefiting the development and ensuring
the well-being physical, mental and social, without endangering the safety of an
organism. This study seeks to analyze the efficiency of muscle work in the weight
loss process. The focus of this work is the benefit that it provides physical activity,
analyzing the increase in basal metabolic rate, reducing fat percentage. Regular
physical activity provides important changes in the body, always accompanied by a
physical education professional. The benefits are endless and bring a better quality
of life

Keywords: Physical activity. Fat percentage. Quality of life. Weight loss .
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1. INTRODUGAO

Desde a antiguidade, a atividade fisica tem sido mencionada como
mecanismo de melhoria, manutengao e promog¢ao da saude e qualidade de vida.
Somente com recentes estudos e melhor esbogo foi demonstrado com maior clareza

essa associagao.

Em meados da década de 80 um corpo melhor passa a ficar em evidéncia e
vira tema da moda. O individuo aumentou a preocupag¢ao com a sua aparéncia, 0s

valores estéticos e a salde.

O emagrecimento € visto como uma necessidade estética, o ganho de peso

desenvolve doencgas e se torna um medo que assola a populagao.

Porém, a atividade fisica tem se reduzido muito nas sociedades modernas,
principalmente nos grupos de menor nivel socio-econémico. Nos paises
desenvolvidos, a maioria das ocupagdes € de baixo gasto energético e as atividades
fisicas associadas ao lazer diferenciam os grupos mais ativos dos menos ativos.
Diferentes estudos também mostram que o sedentarismo € mais frequente entre as
mulheres, os idosos e nos individuos com menor nivel de escolaridade (CRESPO et
al., 2000; MISIGOJDURAKOQVIC et al., 2000 ; MMWR, 2000).

A sociedade mundial permanece parada em um sedentarismo jamais visto. O
principal fator que contribui para esse marasmo seja a globalizagao tecnoldgica, a
propria sociedade capitalista que exige de todos a necessidade de trabalho intenso e

sem intervalos, desencadeando adultos sedentarios.

Estamos vivendo duas epidemias: a do sedentarismo e da obesidade, mas
conhecido “ Globesidade”. Ambos derivados de multiplos fatores. Um dos mais
importantes fatores € o sedentarismo e a falta de pratica regular de atividade fisica.
Enquanto a obesidade, ha longo tempo € aceita como fator de risco cardiovascular,
sO recentemente, mais precisamente em 1992, a Organizagdo Mundial de Saude,
baseada em posicdo da American Heart Association, passou a considerar a

inatividade fisica como fator de risco independente (MATSUDO, S.; MATSUDO, V.,
2007).
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O sedentarismo constitui a caracteristica primaria da maioria dos individuos
com peso corporeo acima do normal (SALLIS et al., 1995). Este comportamento € o
principal agente do excesso de gordura e que conduz o individuo a diminuigao das
praticas de atividade fisica.

O crescente aumento da prevaléncia de sobrepeso e obesidade observados
em diferentes regides do mundo e em diversos segmentos sociais, nao s6 nos
paises ricos, mas também nos paises em desenvolvimento, tem causado grande

preocupagao entre autoridades sanitarias e na populagao em geral (WHO, 1998).
Segundo Silva (2004):

O segredo da redugéo de peso responsavel € a combinagéo de uma
dieta sensata e um programa de exercicios bem planejado. Dieta
resulta apenas em uma reducéo tanto da gordura quanto da massa
corporal magra (MCM); adicionando exercicios seria registrado até
um ganho de massa corporal magra. O efeito do exercicio sobre o
tecido magro pode depender do protocolo de treinamento € grau de
obesidade.

Através de varias analises, notou-se um ciclo vicioso, e gque necessita de
tratamento, ndo existem remédios para os que inventam subterfugios a qualquer
custo para fugir das praticas esportivas, e que embora nao seja o tema de trabalho
a pratica de atividade fisica, deve comegar na educagao infantil, ensinado a
disciplinaridade e a pratica da educagao fisica, fazendo com que desde cedo a
pratica de exercicio fisico seja prazerosa. Existe um grande desafio de modificar
este fator e mostrar o quéao prazeroso a pratica de exercicios e expor os motivos e

beneficios em todos os aspectos.



11

2. A EPIDEMIA DO EXCESSO DE PESO — CONCEITOS, TIPOS DE ACUMULO
DE GORDURA, CLASSIFICAGAO E FATORES DETERMINANTES

2.1 Conceito

Diversos debates na area de saude mostram uma grande necessidade de
diferenciar os termos sobrepeso e obesidade. Monteiro (2007) define obesidade
como o acumulo excessivo de gordura corporal, sendo um disturbio heterogéneo
com uma vida comum final na qual a ingestao energética ultrapassa cronicamente
o gasto de energia. Para Guedes e Guedes (citado por MONTEIRO, 2007). A
obesidade € desencadeada por uma série de fatores associados aos aspectos

ambientais e metabolicos.

O sobrepeso, € a massa corporal que ultrapassa a média para estatura e
talvez para uma determinada idade (MCARDLE et al. apud MONTEIRO, 2007,
p.21). O sobrepeso vem acompanhado de um grande aumento de gordura
corporal. E o aumento excessivo da massa corporal total, 0 que pode ocorrer em
consequéncia das modificagbes em apenas um de seus constituintes (gordura,
musculo, 0sso e agua) ou em seu conjunto (GUEDES; GUEDES apud MONTEIRO,
2007).

Existe uma diferenga basica entre ambos. Na obesidade o peso corporal

ultrapassa determinados limites, e no peso corporal excede limites desejados.

O excesso de peso aumentou entre os brasileiros e continua a afetar mais da
metade da populacao adulta. O indice de pessoas com sobrepeso chegou a 52,5%
no pais em 2014, subindo em relagéo aos 50,8% verificados no ano anterior. Os
dados fazem parte da pesquisa Vigilancia de Fatores de Risco e Protecao para
Doencas Cronicas por Inquérito Telefénico (Vigitel), apresentada pelo Ministério da

Saude.’

1

http://zh.clicrbs.com.br/rs/vida-e-estilo/vida/bem-estar/noticia/2015/04/excesso-de-peso-
aumenta-e-atinge-52-da-populacao-adulta-no-brasil-4740497 htm
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Estamos vivenciando uma transi¢do nutricional, devido a habitos alimentares
inadequados consumindo em excesso a gordura e o agucar, além de fast food. Isso

determina o problema de peso e obesidade.
2.1.1 Fatores determinantes

O excesso de peso ( EP ), incluindo a obesidade, € um dos maiores
problemas da saude publica e da nossa sociedade. A obesidade & uma condigao

grave, que afeta todos os niveis sociais.

A obesidade possui diversos fatores que a determinam: a genética, estilo de
vida inadequado (ma alimentagao), problemas emocionais que causam alteragoes
no funcionamento do organismo, a falta de exercicios fisicos, fatores socioculturais,
étnicos e endégenos como problemas hormonais ou organicos. (SOUZA, 2005,
MELO; TIRAPEGUI; RIBEIRO, 2008).

Nos fatores determinantes da obesidade, dois deles estdo claramente
definidos na explicagdo de um balango energético positivo: um aumento na
ingestdo de energia ou diminuicdo no gasto energético (MATSUDO, S
MATSUDO,V., 2007).

A causa da obesidade possui diversos fatores, que podem estar agindo
isoladamente ou em conjunto. Entre esses fatores, esta a ingestao desenfreada de
comidas caléricas, diminui¢ao ou a falta da atividade fisica, idade, fatores genéticos

e emocionais.

A ansiedade é outro fator importante para que contribui para o excesso de
peso. Doencgas relacionadas com horménios também elevam o peso, se nao
tratadas adequadamente, outro quesito importante mostra que hereditariedade esta

relacionada com a obesidade.
2.1.2 - “Evolugao humana” e o excesso das gorduras corporais

A evolugdo humana foi marcada por diversas alteragbes, pois na
antiguidade o homem era obrigado a satisfazer suas necessidades basicas. A
humanidade buscava sua propria sobrevivéncia, tornando mais agil, esperta e
eficiente. Com as transformagées tecnoldgicas ocorridas no decorrer do século XX
e XXl|, os individuos passaram a consumir cada vez mais alimentos

industrializados, de alto grau calérico. Com a modernizagédo, o transporte
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motorizado, o individuo passou a gastar menos energia, reduzindo a quase nada
suas atividades fisicas, os levando assim cada vez mais a uma vida sedentaria.
Fatos estes que culminou para este ambiente de disturbios alimentares aliados a
inatividade fisica, fazendo com que as pessoas se apresentassem de forma
acentuada com excessos de gorduras corporais, cronificando os problemas de co-
morbidade, em fungdo desta nova epidemia que € a obesidade. (CORDAIN, et al.,
1998; VIGILANT et al.,1991; WILSON; CANN, 1992, apud GENTIL, 2011, p.15).

Gentil enfatiza:

Em menos de 100 anos, os aparelhos que diminuem o esfor¢go em
casa e no trabalho, os transportes motorizados e as atividades
recreativas cada vez mais sedentarias (cinema, teatro, videogame,
etc.), reduziram a quantidade de esforgos fisicos a um nivel muito
menor em comparagéo com o qual o nosso genoma foi selecionado.
Ao mesmo tempo houve aumento de disponibilidade de alimentos,
especialmente os de alta densidade calérica. Nas sociedades
industrializadas, a atividade fisica tornou-se extraordinaria para a
maioria das pessoas, separada das outras tarefas do dia a dia. Para
0S Nossos antepassados, ao contrario, realizar esforgos fisicos (cagar,
colher, carregar, cavar, etc) era um aspecto integral da vida e
obrigatério para sobrevivéncia (GENTIL, 2011, p.15).

O estilo de vida sedentario e a obesidade sao fatores que contribuem para o
aparecimento de doengas cronicas, acarretando enormes prejuizos para a saude.
De acordo Zinczenko (2009, p. 21), a maioria das pessoas armazena boa parte dos
tecidos adiposos em excesso na regido do abdémen, acima ou abaixo da linha de
cintura. E essas gorduras nao ficam imoveis, elas sao ativas, liberando substancias
prejudiciais ao organismo, secretam acidos graxos livres, prejudicando o
funcionamento das glandulas que liberam a insulina, caminhando para o risco de
morte por diversas doengas, infarto, derrame, etc. (ZINCZENKO, 20089, p. 21)

O sedentarismo, os distlirbios alimentares sdao os maiores causadores da
obesidade.

A obesidade tem sido considerada um dos mais graves problemas de
saude publica, atualmente. Sua prevaléncia vem crescendo
acentuadamente nas Uultimas décadas, inclusive nos paises em
desenvolvimento, que levou a doenca a condigao de epidemia global
A obesidade pode ser caracterizada como o disturbio nutricional mais
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importante do mundo desenvolvido, j& que cerca de 10% de sua
populagdo é obesa (HAUSER; BENETTI; REBELO, 2004, p.7)

As pessoas estdo cada vez mais optando por alimentos industrializados e de
valor nutricional baixo, pela facilidade de acesso e pregco acessivel. A falta de
atividade fisica, aliada a esta facilidade de alimentag&o industrializada esta tornando
a biologia humana totalmente desordenada. Esta situagdo possui uma forte

contribuicdo para a obesidade e o surgimento de doencas.

O aumento da prevaléncia do sobrepeso e da obesidade nas Ultimas
décadas pode ser explicado teoricamente por uma das trés situagdes
a seguir, ou pela combinagdo delas. A primeira circunstancia
estabelece que o aumento resulta do fato de que uma grande parte
da populagdo esta consumindo mais calorias do que os individuos
das geragdes passadas, sem mudancas no gasto diario habitual de
energia. O segundo panorama sugere que a causa desse aumento
pode ser encontrada na diminuicdo do gasto energético diario, sem
alteracdo da ingestdo calérica. Finalmente, a terceira circunstancia
propbe que a ingestdo calodrica per capita tem realmente declinado
quando comparada com a das geracgdes anteriores, mas que o gasto
energético diario tem, em meédia, diminuide em propor¢éo ainda maior
(BOUCHARD, 2010).

O resultado ndo poderia ser outro: a associacdo da ma alimentagéo a
inatividade fisica tem produzido em todas as regibes do Brasil e do mundo, pessoas
que extrapolam os limites aceitaveis de peso a ponto de desenvolver a obesidade
(BARRETO et al., 2005), ocasionando um crescente ganho de peso na populagao.
Esse problema, conforme pesquisa provém de diversos fatores relacionados aos
ambientes e também as influéncias provenientes dos fatores genéticos (CARNEVALI
JUNIOR, 2009; DOMINGUES FILHO, 2006; GENTIL, 2011).

2.1.3 - Etiologia e classificacao da obesidade

A situagdo mais grave do excesso do peso € a gordura corporal em excesso,

causando enfermidades cronicas relacionadas a doenga da obesidade.

Gentil (2011, p.15),diz que um individuo & considerado obeso quando a
quantidade de tecidos gordurosos eleva-se numa propor¢éo que prejudica a sua

saude fisica, ocasionando inimeros problemas no cotidiano, inclusive psicolégicos,
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diminuindo a autoestima, apresentando problemas para as familias, relacionamentos

e convivio social.

A obesidade possui uma avaliagdo entre peso e altura, com o indice de

Queételet ou indice de massa corporal (IMC), que € calculado dividindo-se o peso

(em quilograma) pelo quadrado da altura (em metro ao quadrado).

A classificacao de peso pelo IMC, foi ajustada pela Organizacao Mundial de

Saude (OMS), de acordo com padrdes internacionais desenvolvidos para pessoas

adultas descendentes de europeus

‘comorbidades Lrw»r» | comorbidades |

Baixo peso “Valores inferiores a 18,5 Presenga de risco de
outros tipos de problemas
clinicos.

Normopeso 1| B0 . R PR ——

Sobrepeso 25-299 MODERADO

Obesidade grau | 30-349 AUMENTADO

Obesidade grau Il 35-399 SEVERO

Obesidade grau Il Valores superiores a 40 MUITO SEVERO

Fonte: RISSEN (2003)

O IMC é uma medida bastante pratica e rapida que relaciona peso e

altura e tem uma boa correlacdo com a quantidade de gordura

corporal,

mas quando realizado em atletas ou individuos que

possuem muita massa muscular, apresenta o valor falsamente

elevado (GENTIL 2011, p.16)

Souza diz (2005) a obesidade é resultado do consumo de uma quantidade de

calorias maior que aquela que o corpo utiliza, podendo ser classificada em dois

tipos:

O tipo | e a obesidade gindide que pode ser chamada de periférica

caracterizada com o acumulo de gordura na regiac inferior do corpo,

Grupo Educacional UNT®
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no quadril e nas pernas, sendo mais comum entre as mulheres e o
tipo Il é a obesidade andréide, que também pode ser chamada de
obesidade central, pois apresenta maior acumulo de gordura na
regifo central do corpo, como, abdémen e tronco, tendo maior

predominancia nos homens.
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3. ATIVIDADE FiSICA: EMAGRECIMENTO E BENEFICIOS

3.1 Atividades Fisicas, Exercicios Fisicos

De acordo com Warschauer (2007), o conceito de atividade fisica tem seu
fundamento na fisica newtoniana como sindnimo de gasto de energia e esta
diretamente associada a ideia de ingestao de calorias, a atividade fisica relacionada
a saude desempenha um papel fundamental para prevencao e controle de doengas
crénicas ndo transmissiveis, como doengas cardiovasculares, respiratérias, diabetes,

obesidade e cancer.

A Organizagdo Mundial da Satde (OMS) conceitua atividade fisica como
qualquer movimento produzido pela musculatura esquelética que resulte em energia
expandida, quantificavel em termos do critério de Kilo-Joule (Kj) ou Kilo-calorias
(Kcal). (Gongalves et al., 1992).

Bouchard, Shephard e Stephens (1993), definem-na como qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos e que resulte em energia

expandida, incluindo o exercicio, o esporte, o trabalho e as atividades domésticas.

De acordo com Vieira (1996), atividade fisica € um conjunto de agdes
corporais capazes de contribuir para a manutengdo e o funcionamento normal do

organismo em termos biolégicos, psicolégicos e sociais.

A atividade fisica é produzida por movimentos corpéreos que resultam em um
gasto energético. De acordo com Bouchard et al. ( 1993), 15 % a 40 % do gasto
energético total e mais de 50 % da variagao de gasto energético entre populagbes
Willett (1998 ), associa-se a atividade fisica.

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produzido
pela musculatura esquelética, que resulta em gasto energético, tendo componentes
e determinantes de ordem biopsicossocial, cultural e comportamental. Podendo ser
exemplificada por jogos, lutas, dangas, esportes, exercicios fisicos, atividades
laborais e deslocamentos (CASPERSEN, 1985 apud, PITANGA, 2004 p. 53)
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O exercicio fisico € um grande ajuste que auxilia 0 metabolismo e aumenta o
suprimento de oxigénio e combustivel na producéao do trabalho muscular, causando,
aumentos de energia.

Segundo Thornton et al. (2002, P.90), durante o exercicio fisico gasta-se de
64 a 534 Kcal, e parece que o volume do programa de treinamento € a variavel mais
determinante desse processo. No periodo de recuperagao, a intensidade é fator de
maior importancia. De acordo com Binzen et al. (2001, p. 13) e Thornton et al.
(2002p. 12), no exercicio o gasto energético representado pelo EPOC (excess post
exercise oxygen consumption) varia de 6 a 114 Kcal, durando de 1 a 15 horas apés

o término da atividade.

Segundo Melby et al. (1998, p. 14), o treinamento fisco pode causar maior
impacto sobre o EPOC durante o periodo de recuperacao devido a um componente
curto relacionado com a restauragdo dos estoques de ATP e fosfocreatina muscular,
ao restabelecimento do estoque de oxigénio sangliineo e muscular, aos danos
teciduais, ao aumento da FC e temperatura, a remogao de lactato e a alta atividade
do sistema nervoso simpatico. O componente longo esta relacionado a magnitude
de ativagdo do metabolismo anaerobico durante o exercicio e a liberagao de

horménio do crescimento e cortisona. Burleson et al.'®

, realizaram um estudo para
verificar por quanto tempo o EPOC se prolongava ap6és uma atividade aerobica e
outra anaerdbica (TF) a 44% do VO, por 27 minutos. Apos a atividade aerdbica, o
EPOC durou cerca de 30 minutos e, apds a atividade anaerdbica, em torno de 90

minutos.

Sabe-se que a relagdo entre Exercicio Fisico e salde nao & simples, nem
tampouco unidirecional. Envolve de alguma forma, a relacao com a Aptidao Fisica,
quando abrange componentes associados ao estado de saude, pode tambem ser
determinada por outros fatores (ambientais, sociais e caracteristicas genética) e
variar, principalmente, em fungéo de objetivos pessoais, idade e condigao geral da
saude (NAHAS, 2003; PITANGA, 2003)

Portanto, a atividade fisica esta associada a atividades do cotidiano, tais
como: posicoes sentadas, posicoes em pé suave, caminhada leve, trabalhos
manuais, em ritmo moderado e intenso, atividades de lazer e pratica de esportes de
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alta intensidade, todas essas atividades estao vinculadas ao gasto energético acima
dos niveis de repouso (PITANGA, 2004, p.70).

A Atividade Fisica é fundamental para todos, pois uma pratica saudavel

favorece excelentes beneficios ndo sé a saude como no social, humor e psicolégico

Um dos fatores que beneficiam e incentivam a pratica de atividade fisica, a
redugdo do peso corpéreo, e é o efeito mais variavel do gasto energético diario. O
exercicio fisico & definido como uma atividade repetitiva, planejada e estruturada,
que tem como objetivo a manutengdo e melhoria de um ou mais componentes da
aptidao fisica, ou seja, & qualquer exercicio que e realizado de forma intencional,
repetitiva, planejada e regular, procurando atingir certos objetivos (CASPERSEN,
1985 apud PITANGA, 2004).

O treinamento fisico € uma atividade que proporciona gasto calérico maior
que o repouso, e esse fator aumenta o gasto calérico mais modificavel, ja que &
possivel fazer a manipulag@o da intensidade, volume, frequéncia, aléem de verificar
que as diferentes estimulos no treinamento fisico possuem gasto calorico

diferenciado entre eles.

Sao varias as contribuicdes da pratica do treinamento fisico para a perda de
peso, como, aumento da massa muscular isenta de gordura, aumento do colesterol
HDL e a diminuicdo do LDL, aumento do consumo de oxigénio, aumento da
capilarizacao dos tecidos ativos, aumento da utilizagéo de acidos graxo pelo tecido
muscular, aumento da sensibilidade a insulina tendo efeitos maiores quando

realizada de forma crénica (ELIAS et al., 2007).

Nos ultimos anos, os profissionais da saude tém enfatizado o papel preventivo
da atividade fisica. Juntamente com a hereditariedade, uma alimentagao adequada e
habitos de vida apropriados, as atividades fisicas podem melhorar a qualidade de
vida das pessoas (Berguer e Mcinman, 1989; Achour Junior, 1995). Pessoas ativas
apresentam menor incidéncia de doengas cronicas degenerativas, vida mais longa e
menor numero de sintomas do que pessoas inativas. (Bokovoy e Blair, 1994; Morey
et al., 1996).
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A atividade fisica contribui para a redu¢ao da ansiedade e para o aumento da
satisfagdo de vida, da saude percebida, da satude mental, das fungbes cognitivas, da

auto-estima e do senso de auto-eficacia (Gobbi, 1997; Okuma, 1997).

O treinamento fisico deve ser executado de forma continua, deve ser mantido

intensamente para atender as necessidades de cada individuo.

Além disso, o Exercicio Fisico leva o individuo a uma maior participagao
social, resultando em um bom nivel de bem-estar biopsicofisico, fatores esses que
contribuem para a melhoria de sua Qualidade de Vida (CARDOSO, 1992)

3.2 Atividades fisicas: Beneficios para qualidade de vida

O conceito de qualidade de vida possui diversas abordagens, como sua
significAncia e seu carater subjetivo. A Qualidade de Vida varia de pessoa para
pessoa, além disso, depende de fatores intrinsecos e extrinsecos, desde aqueles do
cotidiano do individuo, a seus habitos e estilo de vida (INTERDONATO, 2010).

Segundo a OMS, Qualidade de Vida é "a percepgao do individuo de sua
posicdo na vida no contexto da cultura e sistema de valores nos quais ele vive e em

relacao aos seus objetivos, expectativas, padroes e preocupagoes”.

De acordo com Nahas (2001), sdo inimeros os fatores que determinam a
Qualidade de Vida tais como: estado de saude, longevidade, satisfagéo, prazer e ate
espiritualidade. De acordo com o mesmo, num sentido mais vasto, Qualidade de
vida pode ser uma dimensao da prépria dignidade humana, pois pressupoe o
atendimento das necessidades fundamentais do individuo.

A cada dia mais as pessoas estdo buscando uma melhor qualidade de vida,
atribuido aos beneficios que esse estilo de vida proporciona, sendo assim,
Qualidade de Vida saudavel é o estado onde se tem a qualidade biopsicossocial em
padrées saudaveis ou sem sintomas.

Ter uma melhor qualidade de vida € um dos grandes objetivos que 0s
praticantes de atividade fisica procuram. Sua definicao e seus beneficios se aplicam
a qualquer pessoa. Assim, a Qualidade de vida foi definida como sensagao intima de
conforto, bem-estar ou felicidade no desempenho de fungoes fisicas, intelectuais e
psiquicas dentro da realidade familiar, do seu trabalho e dos valores da comunidade
a qual pertence (MIETTINEM, 1987 )
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Salve e Bankoff (2004); Zamai e Bankoff (2010) dizem que a atividade fisica &
um dos elementos fundamentais para a aquisicdo e manutengdo de uma boa
qualidade de vida..

Segundo Matsudo (2000) os principais beneficios da atividade fisica e do
exercicio na qualidade de vida sdo os efeitos antropométricos e neuromusculares, os

efeitos metabolicos e os efeitos psicoldgicos.

A pratica regular de exercicios fisicos, aléem de beneficios fisiologicos,
promove um bem estar psicolégico. A pratica de atividade fisica regular tem sido
reconhecida por seus efeitos saudaveis nos praticantes no que diz respeito a saude,
bem-estar e a qualidade de vida das pessoas que a pratica. (ACSM, 1998; PORTO;
RASO, 2007; ZAMAI, 2009; ZAMAI e BANKOFF, 2010).

Para Vilarta ( 2004), as pessoas poderiam ter uma melhor qualidade de vida
se mudassem alguns habitos e fizessem agbes preventivas de saude que pudessem

gerar um estilo de vida saudavel.

Dantas ( 2009 ), explca em que a medida que a atividade fisica
proporcionaria uma desejavel qualidade de vida, sugere que programas de atividade
fisica bem organizada podem suprir as diversas necessidades individuais,
multiplicando as oportunidades de se obter prazer e, consequentemente, otimizar a

qualidade de vida.

Concluiu-se entdo, a grande maioria que praticam algum tipo de atividade

fisica consideram ter uma qualidade de vida boa.
3.3 Beneficios do treinamento de forca no emagrecimento
3.3.1 Treinamento de forga e gasto energético

O gasto energético da atividade varia de acordo com alguns fatores. A
quantidade de massa muscular envolvida na atividade fisica & fator importante para

gerar maior consumo de oxigénio, e gasto energético mais elevado.

O gasto energético diario do ser humano deriva de trés fatores: da taxa
metabolica basal (60- 75%), da atividade fisica (15-30%) e do efeito térmico dos
alimentos (7-13%). A taxa metabolica basal esta associada principalmente a idade;

do género e da composigdo corporal (gordura corporal € massa magra). Ja o
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dispéndio energético com a atividade fisica corresponde pelo maior efeito sobre o
gasto energético diario, e esta ligado a duracdo e intensidade. A atividade fisica
aumenta o gasto energético diretamente, mas também afeta uma série de horménios
que controlam a taxa metabdlica e a fome. Assim o exercicio tem o potencial de
influenciar os dois lados da equagao do balango energético: a ingestao e o gasto de
energia. (MATSUDO, S.; MATSUDO,V., 2007).

O gasto energético total (GET) possui trés componentes importantes:
metabolismo de repouso, termogénese induzida pela dieta e atividade fisica. O
metabolismo de repouso depende do sexo, idade, estado nutricional e endécrino, e
pela composicdo corporal. A atividade fisica € o componente mais variavel do GET,

podendo ser aumentada em dez vezes em relagéo a taxa metabodlica de repouso.

O componente mais variavel do gasto energético total € o efeito termogénico
da atividade fisica. Voluntariamente ele pode ser aumentado através da pratica de
exercicios fisicos, o que auxilia na produgdo de um balanco energético negativo
quando a ingestdao alimentar também ¢é controlada (BALLOR et al. apud
MEIRELLES; GOMES, 2004, p.123)

O treinamento de forca possui a fungdo de aumentar o gasto energético que
leva ao desequilibrio calérico negativo ou a conservagao e aumento do metabolismo
basal que contribui satisfatoriamente para a perda de peso. Durante o treinamento
de forca, as fontes de energia sdo provocadas e liberam glucagon, cortisol,
testosterona e horménio do crescimento. Apds a pratica do treinamento de forga
intenso a secrecdo do horménio continua aumentando o que & benéfico para a
manutencédo e a construgdo da massa muscular. Esse efeito anabdlico diminui a

agao da insulina e dificulta armazenar os lipideos nas células adiposas.
3.3.2 Beneficios gerais do treinamento de forca para a saude

A atividade fisica & definida como os movimentos corpéreos produzidos pelos
musculos esqueléticos que resultam em um grande gasto energético. De acordo
com Bouchard et al. ( 1993), 15 % a 40 % do gasto energético total e mais de 50 %
da variagao de gasto energético entre populacdes Willett (1998 ), associa-se a
atividade fisica.

Powers e Howley (2000), diz que a atividade fisica compOe a parte mais
variavel do lado do gasto energético, representando de 5% a 40% do gasto caldrico
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total diario. A fusdo de exercicio fisico com restricao calérica representa um meio
eficaz de conseguir uma redugao ponderal. O exercicio melhora a mobilizagéo e o

catabolismo de gorduras, acelerando a perda de gordura corporal.

Outro grande fator que incentiva a pratica do treinamento de forca em
programas de redugéo de peso esta em que essa atividade € a variagao do gasto
energético diario, pelo que a maioria das pessoas consegue gerar taxas metabolicas
que sdo 10 vezes maiores que os seus valores em repouso durante exercicios com
participacdo de grandes grupos musculares, como exercicios multiarticulares. Atletas
que treinam de trés a quatro horas diarias podem aumentar o gasto energetico diario
em quase 100%.A atividade fisica é responsavel por entre 15 e 30% do gasto

energético diario.

O treinamento de forga proporciona gasto calérico maior que o de repouso, e
€ um grande fator para aumentar o gasto calorico mais modificavel, ja que se pode
manipular a intensidade, volume, freqiiéncia e duragao, alem de se verificar que as
diversas modalidades de atividade fisica possuem um gasto calorico um tanto

quanto diferenciado entre elas.

Os grandes beneficios para a perda e manutengédo do peso: o aumento do
gasto diario de energia, a redugao do apetite, 0 aumento da massa muscular, alem

dos feitos benéficos que proporciona ao psicologico.
3.3.3 Pratica do exercicio e recomendagbes para o emagrecimento

Para a recomendagédo da pratica de exercicios fisicos deve se levar em
consideragdo o condicionamento fisico, cardiorrespiratorio, composicao corporal e
flexibilidade. Uma adequada pratica de treinamento de forca reduz os efeitos

deletérios do sedentarismo.

De acordo com Domingues Filho (2006), a perda de peso, mediante dietas de
baixa caloria, deve ser evitada. Nota-se o aumento de peso apds cada periodo de
restricao calorica, pois existe uma queda acentuada no metabolismo basal, devido a
perda de massa magra, sendo que quanto menos massa magra, menor a

quantidade de calorias para a manutengao do peso do corpo.

Sobre o tema, Silva (2004) afirma que:
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O segredo da redugéo de peso responsavel & a combinagao de uma
dieta sensata e um programa de exercicios bem planejado. Dieta
resulta apenas em uma reducdo tanto da gordura quanto da massa
corporal magra (MCM), adicionando exercicios seria registrado até
um ganho de massa corporal magra. O efeito do exercicio sobre o
tecido magro pode depender do protocolo de treinamento e grau de
obesidade

O autor reforga ainda que pela pratica de atividade fisica, principalmente,
exercicios resistidos, aumenta-se a massa muscular e consequentemente, as
enzimas musculares que “queimam” as gorduras e os carboidratos que se ingerem
(SILVA, 2004).

A escolha da modalidade de exercicio fisico pode promover resultados
diferentes em relagdao ao impacto sobre o balanco de energia. O gasto caldrico
depende do tipo de atividade fisica escolhida. Outras varidveis que podem
modificar o gasto de energia sao a intensidade do exercicio, o grupo muscular

utilizado e a variagdo da motivagéo envolvida.

Recentes estudos mostram que o treinamento de forca € fator fundamental
para o emagrecimento. Melhora a forga maxima, resisténcia muscular localizada e

manutencao da massa magra.

As recomendacdes segundo ACSM (2001) engloba a realizacao, inicialmente,
de 30 minutos de atividade fisica, todos diariamente, ou um gasto energeético
semanal de 1000 kcal, progredindo para um gasto energético superior a 2000 kcal

semanais.

O ACSM (2001) ainda no posicionamento sobre emagrecimento incluiu a
musculagado entre as recomendagdes propostas com o objetivo de melhorar a
capacidade funcional pelo aumento da forca e poténcia muscular, alem de

aumentar o gasto energético diario.

Para efetivar o programa de emagrecimento dentro do treinamento de forga,
pode-se aplicar o método de treinamento em circuito, alterando o volume do
treinamento, aumentando a duragcao da sessao e ativando mais o sistema aerdbio,
acarretando em um maior gasto energéetico durante o exercicio, porém ainda dentro
das caracteristicas dos exercicios de forga (FLECK; KRAEMER, 2008).
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O treinamento em circuito se torna um método mais eficaz para a perda de
peso. Esse tipo de modalidade mostra uma grande motivagao aos participantes.
Motivagao dada a grande variedade na montagem e pelo ambiente social em que &
praticado (DANTAS; GUEDES JR.; TUBINO; MOREIRA, 2003).

Heyward V. (2013) esclarece que durante anos, pesquisadores e profissionais
da saude e aptidao fisica ratificam sobre os beneficios dos exercicios fisicos
regulares como uma das melhores alternativas para o combate de inumeras
doencas, distlrbios e indisposigbes. Relata também a grande importancia das

atividades como medidas profilaticas e melhoria do bem estar e qualidade de vida.

A pratica regular de atividade fisica, de forma deliberada, apresenta grandes
beneficios, tanto na prevengdo como nos tratamento de doengas relacionadas ao
sedentarismo. A pratica de exercicio fisico deve ser incentivada para todos,
saudaveis e também aqueles com fatores de risco, de forma deliberada, &
importante que participe de um programa de exercicio fisico (CIOLAC,
GUIMARAES, 2004).

E de extrema importancia que diminuir os tecidos adiposos é ter uma atitude
de mudangas e ritmo de vida, para que a gordura corporal ndo seja aumentada.
Dentre as alternativas para tal controle, existem as dietas restritivas e a pratica
regular de exercicios fisicos, que deveriam ser implementados na vida das pessoas

como intervengdes profilaticas (GENTIL, 2011).

A partir do levantamento bibliografico observa-se gue as intervengbes
que utilizaram treinamento de forga obtiveram alteragdes positivas na
composic¢ao corporal, redugao de gordura, aumento de massa magra
e aumento da taxa de metabolismo de repouso, fatores importantes
neste processo de emagrecimento (SHARKEY, 2006).

Hoje em dia ha muitas discussdes acerca de qual seria o tipo de treinamento
que mais auxiliaria no processo de emagrecimento. Entre as possibilidades, esta o
treinamento circuitado que é caracterizado por ser uma sequéncia de exercicios,
também chamado de estagdes, executados um apéds o outro, com o minimo de
intervalo entre os mesmos (FLECK; KRAEMER, citados por GUILHERME; SOUZA,

2006), que por ser um programa de treinamento mais generalizado, pode ser
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bastante Util para pessoas com sobrepeso e obesidade (ACSM, citado por
GUILHERME; SOUZA, 2006).

Neste processo de emagrecimento, Warschauer (2007), esclarece sobre a
relevancia das atividades fisicas no combate ao sedentarismo, salientando a
importancia dos movimentos corporais no cotidiano das pessoas e a mudanca de
alguns habitos.. Buscar atividades de lazer que resultam em gasto energetico,
como trabalho manual, caminhada leves pratica de esporte, danga, etc.
proporcionando as pessoas mais qualidade de vida e bem estar com um corpo bem
mais saudavel. Atividades estas que propiciam gastos energéticos acima das dos
niveis de repouso. (CASPERSEN, 1985, Apud PITANGA 2004, MAZO, LOPES E
BENEDETTI, et al. (2009).
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CONCLUSAO

O treinamento de for¢ga € um grande aliado no combate a obesidade, ja que
esta é caracterizada pelo acumulo excessivo de gordura corporal e &€ causada

principalmente pelo sedentarismo e maus habitos alimentares.

O treinamento de forca refere-se a uma modalidade de atividade fisica, com
um grande numero de variaveis (volume, intensidade, frequéncia, duragao,
recuperagao, equipamentos e tipc de treinamento) que quandc acontece um
acompanhamento adequado, pode ftrazer resultados e beneficios
significativos aos praticantes. Portanto, os resultados obtidos nessa
pesquisa permitem concluir que o treinamento com pescs possui efeitos
positivos na redugao do percentual de gordura corporal. Isso acontecendo
de forma saudavel também provoca um controle ou aumento da massa
corporal magra, mesmo quando os praticantes néo estejam controlando
seus estilos de vida no que se refere a orientagdo nutricional. “Logo, se
houver combinagéo entre habitos alimentares saudaveis e a pratica de
atividade fisica os resultados serdo de maior significAncia e com maior
probabilidade de manutengéo a longo prazo”.( Fonte: Revista Brasileira de
Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, Sao Paulo, v.7, n.40, p.329-338.
Jul/Ago. 2013)

O treinamento de forga faz com que o gasto energetico do individuo tenha um
aumento de grandes proporgdes, ampliando consideravelmente a taxa de

metabolismo basal no processo de emagrecimento.

Os programas de treinamento de forga para pessoas obesas € a combinagéo
de exercicios multiarticulares de forma intensa. Sendo citado o método de
treinamento em circuito bastante eficiente para pessoas com sobrepeso ou

obesidade.

Um dos problemas das pessoas com excesso de gordura corporal para a
pratica do treinamento de forga para o emagrecimento é a resisténcia, as vezes por
vergonha, vaidade, orgulho ou até mesmo por nao acreditar nos inumeros

beneficios dos exercicios fisicos.

E importante convencer, de forma habil e explicar para este publico a
necessidade da troca da composigao corporal, em excesso por musculo (massa
magra), visando o aumento da capacidade funcional, beneficios para as
articulagées (maior flexibilidade; aumento da resisténcia; melhoria da autoestima e
relacionamento social).

Enfim, quando se inicia um programa de treinamento de forga para combater
este mal, obesidade, esta proporcionando um salto de melhoria para a qualidade
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de vida e bem estar. Uma melhoria de salde para o corpo e para mente. Deve-se
levar em conta também, o respeito pela individualidade, das pessoas que detestam
ou simpatizam por determinada atividade fisica. Precisa-se ter habilidade e
conhecimento para prestar uma orientagao profissional, que vai de fato trazer
resultados positivos para os individuos para a redugao ponderal ou manutencao

das gorduras corporais.

O treinamento de forga & atualmente a forma mais indicada para a reducéo do
peso, e depende exclusivamente da vontade do individuo. Dai a importancia do
profissional de educagéo fisica que possui os conhecimentos necessarios para

auxiliar o individuo no processo de emagrecimento.

“Se o exercicio fisico pudesse ser colocado em uma garrafa, seria o
mais forte medicamento que o dinheiro poderia comprar “ (Robert Bluter,
2001).
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