O TREINAMENTO FISICO COMBINADO COMO ESTRATI;GIA PARA O
EMAGRECIMENTO DE INDIVIDUOS OBESOS: UMA REVISAO NARRATIVA

Guilherme de Medeiros Parente Sales *
Célio Antonio de Paula Jinior?
Jordana Campos Martins de Oliveira®
Ronyson Camilo Soares*

Lucas Raphael Bento e Silva®

RESUMO

A obesidade é um dos principais problemas de satde publica do mundo e segundo dados da Pesquisa de Salde
2019, pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), uma em cada quatro pessoas de 18 anos ou mais
de idade estava obesa, equivalente a 41 milhdes de pessoas. O acimulo excessivo de peso contribui para varias
enfermidades como: diabetes, cancer e hipertensdo. O Objetivo geral deste artigo é revisar os aspectos do treino
de forga combinado ao aerdbio como auxilio do emagrecimento e a importancia da prescri¢ao de exercicios fisicos
para pacientes obesos com a intencdo de melhorar a qualidade de vida desse grupo, respeitando suas limitacdes e
contribuindo para reducdo de peso, melhora da autoestima e prevencao de outras enfermidades. A metodologia
utilizada foi uma revisdo de literatura, utilizando estudos referentes a obesidade, emagrecimento, treinamento de
forca e treino aerobio. Os artigos foram escolhidos com intuito de elucidar as questdes propostas permitindo uma
discussdo em relacdo a aspectos como a influéncia no nivel de atividade fisica e gasto calérico diario, podendo ser
um fator auxiliar no emagrecimento e na modificacdo da composicao corporal, no aumento do gasto caldrico, na
hipertrofia muscular e no aumento da Taxa de Metabolismo Basal. O estudo em questdo permite uma reflexao
sobre a importancia dos programas de musculacdo combinados com exercicios aerébicos, como ferramentas
importantes para tornar individuos obesos mais ativos. Como resultado apresentar os aspectos positivos do treino
de forga combinado ao aerébio como uma alternativa eficiente e importante no auxilio ao emagrecimento.
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COMBINED PHYSICAL TRAINING AS ASTRATEGY FOR WEIGHT LOSS IN
OBESE INDIVIDUALS: A NARRATIVE REVIEW

ABSTRACT

Obesity is one of the major public health problems worldwide. According to the 2019 Health Survey by the
Brazilian Institute of Geography and Statistics (IBGE), one in four people aged 18 or older was obese, equivalent
to 41 million people. Excessive weight gain contributes to various illnesses such as diabetes, cancer, and
hypertension. The primary goal of this article is to review the aspects of strength training combined with aerobic
exercise as a weight loss aid and the importance of prescribing physical exercises for obese patients, aiming to
improve their quality of life, respecting their limitations, and contributing to weight reduction, self-esteem
improvement, and prevention of other diseases. The methodology used was a literature review, utilizing studies
related to obesity, weight loss, strength training, and aerobic exercise. The articles were selected to elucidate the
proposed questions, allowing a discussion on aspects such as the influence on physical activity levels and daily
caloric expenditure, which can aid in weight loss and body composition modification, increase caloric expenditure,
muscle hypertrophy, and Basal Metabolic Rate. This study reflects on the importance of strength training programs
combined with aerobic exercises as essential tools to make obese individuals more active. As a result, it presents
the positive aspects of combined strength and aerobic training as an efficient and important alternative to aid in
weight loss.
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INTRODUCAO

A obesidade é uma doenca complexa, que apresenta etiologia multifatorial, no qual os
principais agravantes sdo as alteragcdes diretas sobre o balango energético e os habitos
alimentares inadequados. O balanco energético pode ser definido como uma relacdo
estabelecida entre o0 gasto energético total, que é composto pelos seguintes fatores: taxa
metabdlica de repouso, gasto diario com as atividades fisicas, efeito térmico dos alimentos e
pela ingestdo alimentar diaria. Essa ingestdo alimentar diaria é composta pela quantidade e
qualidade do alimento ingerido (Konturek et al., 2005; Cancello et al., 2004).

Torna-se claro o quanto ainda € contraditdria a etiologia da doenca. Mas, € fato que a
obesidade esta totalmente interligada a um estado crénico de balango energético positivo, ou
seja, pelo menos por um periodo determinado da vida do sujeito, ocorreu excessos na ingestao
alimentar e baixo gasto energético, levando ao acimulo excessivo de energia, sobretudo na
forma de gordura corporal. Nesse contexto cada dia mais torna-se importante aprofundar nas
formas de prevencdo e tratamento da obesidade. A pratica regular de atividade fisica orientada
de forma adequada por um profissional de Educacdo Fisica torna-se uma ferramenta muito
importante no combate a obesidade com excelentes resultados e com baixo custo.

De acordo com um estudo publicado pela Lancet, com dados atualizados até 2022, mais
de um bilh&o de pessoas em todo o mundo esté@o enfrentando o desafio da obesidade. No Brasil,
0 cenario também € preocupante, com 0s nuimeros de obesidade em constante aumento,
colocando o pais em quarto lugar nesse indicador. Segundo a Pesquisa Vigitel, conduzida em
2019, cerca de 55,7% dos brasileiros estdo lutando contra a obesidade. Esse nimero representa
um aumento significativo em comparacio a 2006, quando a taxa era de 42,6%. E importante
notar que a faixa etaria mais afetada pela obesidade é a dos jovens entre 18 e 24 anos, com uma
predominancia entre 0s homens.

Portanto a obesidade cada vez mais tem se tornado um problema de salude e vem
atingindo diferentes faixas etarias e classes econémicas, devido a mudangas dos habitos de vida
e niveis de atividade fisica da populacdo Oliveira, Costa e Ribeiro (2008). Os problemas frutos
da obesidade véo alem como relata Rosa e col (2005) que afirmam que a probabilidade de
desenvolver doencas cardiovasculares, cancer, dislipidemia, cardiopatias é aumentada em
individuos que possuem aumento da Massa Corporal Total (MCT) em forma de tecido gordo
(gordura).

Os autores Siméo, Polito e Monteiro (2006) ja afirmavam a importancia do treino de
forca que possui diversos fins, tais como: hipertrofia, estética, melhora do condicionamento
fisico muscular e emagrecimento. A préatica de exercicios fisicos, incluindo a musculagdo vem
sendo recomendado por 6rgdos mundiais de saude, Donelly e col (2009), como ferramenta de
auxilio no emagrecimento. O treinamento de musculacdo se caracteriza por contragdes
musculares de forma repetitiva. Podendo utilizar como resisténcia o peso do proprio corpo,
elasticos, pesos livres ou aparelhos. Azevedo e col (2012).

Tibana, Nascimento e Balsamo (2010) trazem a musculacdo como principal responsavel
por resultados especificos como aumento da massa muscular, definicdo muscular e resisténcia
muscular, alteracdo da composigéo corporal entre outros. Embora a contribuigéo total do treino
de forca (TF) para o gasto calorico esteja mais relacionada ao seu potencial agudo, pesquisas
demonstram um aumento significativo no gasto caldrico durante e apds uma sessdo de TF
(Melanson et al., 2002; Poehlman et al., 2002).

O exercicio fisico inclui vérios fatores benéficos a salde e possuem importante impacto
na diminuicao dos fatores de risco para doencas cardiovasculares. Entre eles, podemos citar a
reducdo da pressdo arterial, lipoproteinas de baixa densidade (LDL-C), trigliceridios (TG),
aumento nas lipoproteinas de alta densidade (HDL-C) e melhora na tolerancia a glicose. Além
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disso, levam a diminuicdo de peso e estdo associadas com a diminui¢cdo nos marcadores
inflamatdrios (ACSM, 2009).

J& em relacdo ao exercicio aerébio regular podemos ressaltar sua importancia por ser
recomendado por varios orgaos, incluindo o Centers Desease Control (CDC), American
College of Sports Medicine (ACSM), American Heart Association (AHA), Sociedade
Brasileira de Endocrinologia/Associacdo Brasileira para o Estudo da Obesidade e da Sindrome
Metabolica (SBE/ABESO) e a Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC). Orgaos esses que
enfatizam a importante no tratamento e prevencdo da obesidade. Portanto, para prescrever
exercicio de forma segura e eficiente, profissionais de educagdo fisica terdo que levar em conta
o tipo de exercicio e a interacdo entre a intensidade, frequéncia e duracéo.

A atividade fisica, no contexto global torna-se a melhor ferramenta para prevenir e
combater a obesidade. Porém o reduzido conhecimento de grande parte da populacéo e de
muitos profissionais da Educagdo Fisica acerca dos efeitos benéficos do treino de forca
combinado com exercicios aerébicos em relacdo ao emagrecimento aumenta a necessidade da
realizacdo de novos estudos nessa area. Dessa forma, o presente artigo tem como objetivo
realizar uma revisao literaria bibliografica em torno dos aspectos positivos do treino de forca
conjugada com exercicios aerébicos para 0 emagrecimento, ressaltando a importancia da
intervencao do profissional da Educacao Fisica no combate a obesidade.

MATERIAIS E METODOS

A metodologia é a ciéncia que se faz quando o pesquisador aborda os fendmenos
aplicando recursos técnicos, seguindo um método e apoiando-se em fundamentos
epistemoldgicos Severino (2014). No artigo em questao, foi realizada uma revisdo de literatura
através de dados obtidos com pesquisas de artigos relacionados a obesidade, treino de forca,
treino aerobio e emagrecimento. O intuito da pesquisa foi investigar com uma ampla cobertura,
trazendo como discussdo a eficiéncia do treino de forca combinado com aerébio comparado ao
treino aerobio isolado, buscando a melhor estratégia de programas de emagrecimento para
individuos obesos.

A compreensdo e analise dos dados que serdo expostos, contribuira para um melhor
conhecimento tanto para individuos leigos como para profissionais da educacdo fisica que
busquem aprimorar seus conhecimentos acerca de programas de emagrecimento. A
contribuicdo na melhora da qualidade de vida de pessoas obesas com o entendimento de quais
sdo os melhores protocolos de atividades fisicas expostos nesse trabalho torna-se o resultado
esperado dessa pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na prética de atividades fisicas, ocorre a interagdo de mecanismos fisiol6gicos que
permitem os sistemas cardiovascular e respiratdrio a suprir 0 aumento na demanda de energia
para contracdo dos musculos. O organismo possui a capacidade de gerar energia na presenca
de oxigénio o que influenciara determinando a capacidade de resistir a esforcos prolongados.
O V02 max (consumo maximo de oxigénio) é definido como a medida da quantidade méaxima
de energia produzida no metabolismo aerdébio por uma determinada unidade de tempo e possui
relacdo direta com o aumento da frequéncia cardiaca. Os acidos graxos sdo 0s principais
substratos utilizados tanto no método de treinamento cardiorrespiratorio objetivando a reducéo
ponderal, como no método continuo, que consiste no volume predominando sobre a intensidade
de treinamento, ou seja, duracdo longa e intensidade baixa a moderada. Porém muitos autores
estdo utilizando o método intervalado Burgomaster et al., (2008), Trapp et al., (2008), Gibala
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et al., (2006), Terada et al., (2005, 2004) com intuito de intensificar a perda de peso. O método
intervalado é caracterizado por maior intensidade e menor tempo de esfor¢o, portanto, a pratica
consiste na aplicagdo repetida de exercicios e periodos de descanso de forma alternada, tendo
acao direta na melhora da capacidade aerobia.

O treinamento de baixa intensidade e longa duracdo sempre foi indicado para a redugéo
da gordura corporal. A oxidagdo predominante de gordura ou de carboidrato é dependente da
intensidade do exercicio, ou seja, podemos dizer que a gordura é um substrato energético muito
capaz, mas pouco potente; pouca gordura fornece grande quantidade de energia, contudo a
velocidade do sistema em produzir energia é baixa. Assim sendo, a gordura é o principal
substrato energético para 0 organismo em estado de repouso ou em exercicio de baixa e
moderada intensidade.

De acordo com estudos de Hunter et al. (1988), Achten et al. (2002), Achten e
Jeukendrup (2003), obtidos com calorimetria indireta de circuito aberto, ou seja, por teste
ergoespirométrico, no qual foi possivel observar a intensidade de exercicio na qual ocorre a
maior predominancia de oxidagdo de lipidios em comparagdo com a oxidagédo de carboidratos.
O estudo em questao observou a oxidagéo de lipidios em intensidade préximas de 50% do VO2
maximo em individuos sedentarios e 65% em individuos treinados em que 0 quociente
respiratorio (QR= CO2 produzido/O2 consumido) ou razédo de troca respiratoria (respiratory
exchange ratio — RER) aponta para qual substrato energético é oxidado, de acordo com a
intensidade do exercicio.

Uma possivel reducdo na concentracdo dos &cidos graxos livres plasmaticos a partir da
execucdo de exercicios de intensidade elevada estd correlacionada com uma possivel
reesterificacdo dos triacilglicerdis no tecido adiposo. Em contrapartida ocorre uma maior
concentracdo das catecolaminas, com aumento na concentracdo de lactato no sangue que leva
a uma intensificacdo na relacdo NADH/NAD, elevando a formacao de a-glicerolfosfato, que se
combina com os &cidos graxos ndo transportados ao sangue, formando mais uma vez o
triacilglicerol. Um outro argumento possivel foi proposto por Issekutz et al., (1975); Romijin
et al., (1993; 1995); Hawley et al., (2002) que afirmaram que quanto menor o fluxo sanguineo
para o tecido adiposo, menor a quantidade de albumina livre para transportar os acidos graxos
livres e devido ao fato de que os AGL néo sdo transportados livremente no plasma, ficariam
reesterificados.

De acordo com Carnevali e col (2011) que avalia treinamentos cardiorrespiratorio
podemos observar que aumento do gasto calorico durante e apds a pratica de atividades fisicas
é mais eficiente, em comparacdo com o exercicio de baixa e moderada intensidade.

Apesar da oxidacao de lipidios ndo ser acentuada durante a pratica de atividades de alta
intensidade, sua oxidacdo é elevada no periodo pos-exercicio (EPOC - consumo de oxigénio
excessivo pos-exercicio) com consequente elevacdo na taxa de oxidagdo de gordura apos o
término da atividade fisica (repouso) e elevacdo da taxa metabdlica basal.

De acordo com Foschini (2018) que realizou diversos estudos que compararam 0S
efeitos do treinamento cardiovascular predominantemente aerobio (TA = 60 min. moderado)
com os efeitos de um programa combinado (COMB = cardiovascular 30 min. moderado + TF
com cargas de 6 a 20 repeticdes maximas RM). Neste trabalho observou-se que apés 14
semanas de intervencdo, os dois grupos TA e COMB apresentaram reducéo significativa na
massa corporal total, IMC, massa gorda (kg), no tecido adiposo visceral (TAV) e no tecido
adiposo subcutaneo (TAS). Colesterol total, LDL-C, % de gordura, pressdo arterial sistolica
(PAS), presséo arterial diastolica (PAD), insulinémica e HOMA-IR diminuiram apenas no
grupo COMB. Porém a massa magra (kg) se reduziu apenas no grupo TA e aumentou no grupo
COMB o que demonstra a eficiéncia na prescri¢do de TF combinados com TA com o intuito de
melhorar a satde de individuos obesos.
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Apo6s um ano de intervencdo, os dois grupos apresentaram reducgdo significativa na
massa corporal total, IMC, massa gorda (kg), no tecido adiposo visceral (TAV) e no tecido
adiposo subcutaneo (TAS). O grupo COMB teve a massa magra, o contedo mineral 0sseo e a
concentracdo plasmatica de adiponectina (adipocina anti-inflamatoria) aumentados. Porém a
insulinémica, HOMA-IR e ALT/TGP reduziram nesse grupo. Ao comparar a magnitude de
controle das variaveis, os estudos demonstram que o COMB foi superior estatisticamente
comparado ao exercicio cardiorrespiratorio com predominancia aerdbia sobre: adiponectina,
TAS, LDL colesterol, ALT/TGP Piano et al., (2012), composicao corporal, circunferéncia da
cintura Mello et al., (2011), glicemia e colesterol total Piano et al., (2012), Mello et al., (2011).

Segundo Thayna, et al, (2022), a préatica exclusiva de exercicios aerobicos em conjunto
com uma dieta hipocaldrica pode resultar na diminui¢do da massa muscular, levando a reducéao
da taxa metabolica basal e do gasto calorico diario, e potencialmente causando flacidez na pele.
Por outro lado, a musculagdo oferece diversos beneficios, como o fortalecimento muscular, que
ajuda a prevenir a flacidez durante o processo de emagrecimento, e 0 aumento da massa
muscular, que eleva a taxa metabolica basal, contribuindo para o gasto calérico diério total.
Portanto, a combinacao de treinamento aerobico, musculacdo e uma dieta alimentar adequada
parece ser crucial no processo de emagrecimento.

Segundo estudos de Lu (2023) a saude das mulheres universitarias obesas pode ser
significativamente melhorada com exercicios prescritos corretamente. O estudo ainda destaca
que combinac&o de exercicios aerobicos e de resisténcia em conjunto com uma dieta balanceada
pode levar a uma reducdo de peso eficaz, além de melhorar os niveis de saude fisica e mental.
Estas descobertas reforcam a importancia de intervencdes integradas na luta contra a obesidade
e na melhoria da qualidade de vida.

De acordo com Del Vecchio (2022), a recomposicdo corporal (Simultaneidade entre
Perda de Gordura e Ganho de Massa Muscular) representa uma caracteristica atual no campo
da saude e estética fisica, onde ocorre uma perda de gordura corporal juntamente com o aumento
da massa muscular. Anteriormente, a perda de peso era associada a necessidade de um deficit
caldrico, enquanto a hipertrofia muscular é frequentemente associada a um superavit calérico.
No entanto, estudos recentes tém indicado que ambos o0s processos podem ocorrer
simultaneamente atraves de uma abordagem integrada de nutricdo e exercicio fisico.

Del Vecchio (2022), completa ao afirmar que a ingestdo proteica desempenha um papel
central na otimizagdo da Recomposi¢do Corporal, e recomenda que a ingestdo diaria exceda o
padréo de 0,8 g/kg de peso corporal. Estudos indicam que consumos na faixa de 2,4 a 3,4
g/kg/dia sdo mais eficazes para gerar a hipertrofia muscular e a perda de gordura
simultaneamente. Esse regime nutricional deve ser cuidadosamente balanceado para evitar o
catabolismo muscular enquanto promove a reducgéo do tecido adiposo.

CONSIDERACOES FINAIS

Os beneficios das atividades fisicas para a salde sdo inegaveis, e tanto 0s exercicios
aerobios continuos, como intervalados e os treinos de forca demonstraram ser eficientes nos
processos de emagrecimento. Porém quando ocorre a combinacdo dos exercicios aerébios
continuos ou intervalados com o treino de forca observam-se os melhores resultados para o
emagrecimento. Portanto essa revisdo de literatura permite uma reflex&o sobre a importancia
dos programas de treino de forca combinados com exercicios aerébicos, como ferramentas
importantes para tornar individuos obesos mais saudaveis e ativos. Apresentando aspectos
positivos que contribuam no emagrecimento, e na reducgéo do estado de sedentarismo, levando
a uma vida mais saudavel e evitando patologias em decorréncia de complica¢@es causadas pela
obesidade.
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As preferencias do individuo obeso em relagdo a qual prética de exercicio ele tem mais
afinidade, o nivel de treinamento, e as limitacdes fisicas sdo elementos chaves na escolha do
melhor protocolo de treino. Cabe ao profissional de Educacdo Fisica avaliar o seu aluno e
auxiliar na escolha do melhor protocolo de treino, respeitando as particularidades de cada
individuo. Os varios métodos de emagrecimento elucidados nessa revisao servem como suporte
aos profissionais que pretendem avaliar e escolher o que melhor encaixa no perfil do seu aluno
obeso, com intuito de melhorar a condi¢éo de vida desse individuo.
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