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Efeitos do treinamento resistido em obesos.
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Introducgéo

A obesidade é considerada um problema de salde publica, que afeta uma grande parte da populacéo, exigindo-se
esforgos coletivos para sua prevencgéo e controle. (MCARDLE WD, et al., 2003; FERREIRA S, 2006; WHO, 2011).
Segundo a organizacdo mundial da satde (OMS) mais de 1,4 bilhdes de pessoas estdo acima do peso e mais de
500 milhdes sdo obesas (WHO, 2014) esses nimeros altos, e que s6 tendem a aumentar com o passar dos anos,
séo associados principalmente ao sedentarismo ( MATSUDO MS, et al. 2004).

Com o aumento dos nimeros de academias, a pratica de musculagéo tornou-se a pratica de exercicio fisico mais
popular atualmente (BASSO CA & FERRARI HG, 2014). A musculacdo por sua vez, vem sendo cada vez mais
citada e observada como uma boa opg¢éo no controle de peso corporal (FLECK SJ e KRAEMER WJ, 2006).
Diversos estudos comprovam a importancia de atividades fisicas para a saude fisica e mental, melhorando a
autoestima, forca e até ajudando na depressdo (FERMINO RC, et al., 2010). O treinamento resistido também esta
diretamente ligado com a prevencéo e melhora nos casos de diabetes e hipertensdo (ARRUDA DP, et al., 2010;
CALLEGARI GA, et al., 2010; ANDRADE CL e FERNANDES AR, 2011).

Obijetivo
Este estudo tem como objetivo analisar os efeitos do treinamento resistido sobre o controle da obesidade.
Material e Métodos

O presente estudo foi desenvolvido com base na revisao integrativa de DUTRA PTB, et al. 2019; que analisou os
efeitos do treinamento resistido em pessoas obesas de todas as idades.

Para isso, os pesquisadores buscaram artigos publicados até dezembro de 2018 nas bases de dados PUBMED,
PERIODICOS CAPES e LILACS, usando termos como "Musculacdo”, "Treinamento" e "Obesidade".

Os critérios para incluséo de artigos eram: Ter como foco pessoas obesas; O exercicio fisico ser exclusivamente a
musculacéo; nao ter restricdo de faixa etéria.

Foram excluidos trabalhos que incluiam outros tipos de exercicio (como aerobico), artigos sem dados claros e
publicacdes como teses ou monografias.

Dos 596 artigos encontrados inicialmente, apenas 11 foram selecionados ap6s uma analise detalhada dos titulos,
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resumos e do conteido completo.
Resultados e Discusséo

Dos 596 artigos encontrados em trés bases de dados, 11 foram selecionados para analise aprofundada. Destes, 9
estudos indicaram que o treinamento resistido € benéfico para a salde e qualidade de vida de pessoas obesas.

Os beneficios encontrados foram: Perda de peso; Diminuigédo de leptina e aumento de VO2max; Aumento de forca
muscular; Reducao de calorias; Aumento dos niveis de HDL.

Embora alguns estudos transversais tenham mostrado alta prevaléncia de obesidade em praticantes de
musculacéo, os autores destacam que os estudos longitudinais (que acompanham os participantes ao longo do
tempo) revelam melhorias na qualidade de vida apds o inicio do treinamento.

Concluséo

Diante dos estudos apresentados, é possivel concluir que a musculacéo é eficaz para a saude de praticantes
obesos de diferentes faixas etarias, auxiliando na prevencdo de doencas, melhorando a composigdo corporal e a
gualidade de vida dos praticantes a longo prazo. No entanto, os autores ressaltam a necessidade de orientacao
profissional para garantir os melhores resultados.
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