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Resumo

Acredita-se que todo  programa de atividade física aliado a uma dieta equilibrada e

 repouso podem resultar em perda de gordura corporal. Tanto a corrida, natação,

 hidroginástica e tantos outros exercícios contribuem para a evolução quando o objetivo é

 emagrecer. E nas academias contamos com uma gama de atividades que também

 promovem perda de gordura corporal, como atividades aeróbias e de força. O presente

 estudo busca compreender melhor a dinâmica do treinamento aeróbio,  resistido e 

 concorrente na oxidação de gordura corporal e qual deles apresentaria melhor resultado

 num menor período de tempo, comparando com outras literaturas sobre o tema.
Resume

It is believed that all physical activity program combined with a balanced diet can

 result  in a loss of body fat. Both running, swimming, water aerobics and a lot of other

 exercises contributes to the evolution when the goal is to lose weight. Is the gyms we have

 a range of activities that also promete loss of body fat as aerobic activities and strength.

 This study seeks to better understand the dynamics of aerobic training, resistance training

 of fat oxidation, which one has a better result in a short period of time comparing to other

 literature on the topic.
Introdução

Uma alimentação equilibrada, aliada a um programa orientado de exercícios físicos podem proporcionar ao ser humano tendência a uma boa qualidade de vida. “Atividade física e alimentação inteligente são a chave para perda de peso e melhora da capacidade física e controle de doenças” (Soares de Araújo, 2000). Um dos norteadores para essa combinação baseada no objetivo do aluno que procura por  academias, parques, clubes e os mais variados lugares nos leva a considerar alguns parâmetros básicos preconizados, como por exemplo: a individualidade biológica, princípios da sobrecarga, além de aspectos psicológicos e emocionais.


De acordo com Uchida, Charro et al, 2013:
Em essência, o princípio da individualidade biológica indica que os resultados ótimos de um determinado programa de treinamento pode ser conquistado quando a periodização está ajustada às necessidades, capacidades e características do indivíduo que irá realizá-la. 


 Uchida, Charro et al. 2013 ressaltam ainda:
O organismo para se aprimorar, necessita de desafios maiores aos quais já está 
adaptado, ou seja, necessita que as sessões de treinamento sejam realizadas com 
intensidades maiores que aquelas que o organismo está habituado, logo o 
desenvolvimento de determinada capacidade está condicionada à qualidade do 
exercício proposto. 

O que se tem é que  mulheres na sociedade moderna são muito cobradas em relação aos padrões de beleza e estética, consequentemente, estão mais preocupadas em manter a forma física dita ideal, ocorrendo com isso a busca mais frequente por espaços que proporcionem adequada orientação em relação as suas práticas corporais. Existe ainda uma peocupação mais acentuada do que os homens. Eles procuram de forma tardia tanto o consultório médico como locais para prática de exercícios.


Em academias há uma grande procura pelas mulheres por aulas em grupo, que são uma excelente forma de perder calorias. Outras preferem um treinamento resistido e ainda encontramos as que aliam as duas modalidades.  Diante deste cenário, nos deparamos com uma interessante questão: Qual o meio mais eficaz para perda de massa corporal? O treinamento aeróbio, resistido ou concorrente?


Com isso, o presente estudo tem como objetivos: 1) Realizar uma breve revisão de literatura acerca das possíveis respostas para estas questões, num mercado que cresce cada vez mais, como ramo de fitness e cultura de movimento corporal. 2) Realizar um estudo de caso com 15 mulheres praticantes de atividades em academia, nas 3 modalidades citadas.

Metodologia

Participaram do presente estudo 15 mulheres com idade entre 20 e 55 anos, todas moradoras de Ponta Grossa - PR, praticantes de atividade física regular. As mesmas foram divididas em grupos de cinco que definem a modalidade a que participam. O grupo 1 se refere a praticantes de treinamento aeróbio, grupo 2: resistido e grupo 3: concorrente. 


Para a determinação do índice de massa corporal (IMC) e  relação cintura quadril (RCQ) foi utilizada balança e estadiômetro da marca WELMY, modelo 110 e uma fita métrica.  A equação  para o IMC foi :  peso / altura x altura. Para a RCQ foi utilizada a equação CC/CQ. Os dados foram coletados na academia que frequentam, em ficha própria, sendo tabulados em uma planilha de cálculo utilizando o Excel. As participantes foram orientadas a respeitarem as seguintes exigências que o teste prescreve: não se alimentar por 3 horas antes do teste, não ter realizado atividade física por 12 horas, não consumir bebida alcoólica nas 24 horas que antecediam o teste e estar trajando top e legging, assim como retirar o calçado para que não houvesse interferência no teste.


Todas foram submetidas a aferições de estatura e massa corporal e medidas da cintura e quadril. O procedimento foi realizado em três etapas e a coleta realizada nos meses de abril, junho e agosto de 2015, na sala de avaliação física da Living Academia, situada na Rua Coronel Dulcídio, n° 901, centro de Ponta Grossa.

Referencial Teórico

Ultimamente existe uma grande preocupação das pessoas com a aparência. Isso faz com que cada vez mais elas procurem as academias para ter um corpo mais próximo dos estereótipos que circulam na mídia. 


Segundo Almeida (2013):
a estética é o principal fator que leva a maior parte dos indivíduos a procurarem a 


prática regular de exercícios físicos. Em segundo lugar vem a saúde, seguida pelo 


desempenho. Porém, um grande número de pessoas procura as academia por 



indicação médica, devido à problemas como hipertensão, diabetes e obesidade. 

 Se não existe um remédio que combata ao mesmo tempo diversos tipos de doenças, também no caso do treinamento, devemos adaptar os exercício de acordo com o problema de cada indivíduo, o que acarretará em benefícios para o mesmo. Além da individualidade biológica, deve-se ainda respeitar as limitações de cada um. 


Para Bellini e Ruprechet (2014):
o remédio que doma a pressão dos hipertensos não é o mesmo que baixa  a glicemia dos diabéticos, tampouco serve para proteger o esqueleto das pessoas com osteoporose. Do mesmo o deve-se considerar a individualidade na hora de prescrever um treinamento na academia. 
 
Entre as várias doenças que afetam as pessoas que procuram as academias ou espaços para prática de atividade física está a obesidade, que vem crescendo a cada dia. “A obesidade é uma síndrome, expressão de múltiplas causas, que se manifestam por um excesso de massa corporal ás expensas do tecido gorduroso” (Domingues Filho 2000, pág. 19).


MacArdle (1991) citado por Domingues Filho (2000) diz que “a obesidade pode ser definida como um acúmulo excessivo de gordura corporal ”. Os indivíduos obesos são um grande desafio para os profissionais de educação física. Há algum tempo atrás acreditava-se que somente o treinamento aeróbio era eficaz para se perder peso, porém sabe-se que um treino de musculação atrelado ao aeróbio é muito eficaz para se perder peso .


Segundo Nascimento ( 2011): 
antigamente tinha-se a concepção errônea de que apenas com o treinamento aeróbio é que se perdia peso, não considerando o fator massa corporal magra e metabolismo de repouso, esquecendo também que o treinamento resistido pode ser um importante auxiliar no controle do peso. 

Para Nascimento, 2011:
É importante observar que um programa de treinamento combinado, aeróbio e musculação, associado a uma dieta equilibrada seria o mais indicado para uma melhora sensível na composição corporal, diminuindo o percentual de gordura e aumentando a massa magra livre. 

O treinamento resistido é um grande aliado na redução da gordura corporal pelo fato de continuar gastando energia até mesmo em repouso. Segundo Cardoso da Silva (2013) “os exercícios resistidos proporcionam um gasto energético considerável após seu término, denominado EPOC (Excess Post Exercise Oxygen Consumption). O EPOC pode ter duração de 1 a 15 horas após o término da atividade”. 


Cardoso da Silva, 2013 considera que:
O emagrecimento se dá pela perda de peso corporal, obtida através da atividade de alta intensidade. Esta gera maior ativação do sistema nervoso simpático, aumentando o metabolismo lipídico de repouso, uma vez que o substrato energético prevalente durante o exercício é o glicogênio. Contudo, entende-se que, para o controle da obesidade a atividade de alta intensidade facilite a oxidação lipídica o que resultará em melhor composição corporal. Essa melhora se dá através de uma melhor relação entre a massa magra e a energia gasta durante a execução da atividade, que contribui para a  aumento na GET do indivíduo, otimizando a perda de peso corporal adiposo.
Treinamento resistido


Existem diversos estudos sobre a eficácia do treinamento resistido (TR) seja para perda de peso, condicionamento físico, força ou hipertrofia muscular. Contudo desde que o treinamento seja orientado por um profissional qualificado, espera-se que os resultados apareçam.


Uma periodização faz-se necessária, para que se possa mensurar a progressão do treinamento. Um modelo de  periodização pode ser composto de macrociclo (1 ano), mesociclo (meses) e microciclo (semanas).  Para  Zart e Marcelino (2012), “em todo treinamento físico há a necessidade de se estabelecer metas e objetivos de acordo com o contexto ou então a necessidade ou desejo de um aluno específico”. 

Zart e Marcelino ressaltam que:
Com base nessas premissas encontram-se na literatura vários aspectos relacionados e dedicados ao treinamento físico em geral, ao treinamento de força e alguns materiais recentes focados somente na hipertrofia. Partindo de um estudo profundo desses materiais, conhecemos os princípios do treinamento físico e as variáveis de um treinamento com pesos, que são a escolha dos exercícios, ordem em que esses exercícios serão executados, intensidade aplicada, volume, velocidade de execução dos exercícios e intervalos entre exercícios e sessões de treinamento e sua periodização. A aplicação correta dessas variáveis, juntamente com o conhecimento dos princípios do treinamento físico, fará a diferença entre um treino de resultados excelentes e aquele de resultados modestos ou até mesmo desprezíveis.  


Guedes e Guedes (1998), citados por Santos e Nascimento (2008) dizem que “a prática da musculação, parece ser um método de treinamento eficiente, tendo o intuito de fortalecer os músculos esqueléticos e assim diminuir o risco de lesões por impacto, bem como aumentar o gasto calórico”. 


Para Nardi e colaboradores (2003), citados por Santos e Nascimento (2008) “resistência muscular localizada é a capacidade que permite realizar num maior tempo possível, a repetição de um determinado movimento, com a mesma eficiência”. Outra definição de resistência é “a capacidade de resistir ao cansaço por mais tempo, deste modo executando a atividade pelo maior tempo possível sem que ocorra a diminuição da qualidade do trabalho realizado”(Barbanti, 1979). 


Segundo Santos e Nascimento (2008):
os principais fatores que os levariam a contribuir com a redução do peso através dos exercícios contra–resistência seriam: a manutenção da taxa metabólica de repouso, através da manutenção da massa muscular e o aumento no consumo de energia pós exercício. 

Para um treino ser satisfatório devem ser respeitados os princípios do treinamento de força que são  volume, intensidade, fatores fisiológicos, individualidade, idade, sexo e objetivos.  


Zart e Marcelino (2012) relatam que: 
em geral, exercícios bem escolhidos, aliados a uma boa técnica de execução, dentro de um volume e intensidade de treino adequados geram bons resultados. Importante destacar que a mudança desses parâmetros deve ser constante, para que não haja uma estagnação dos resultados, não só pelos fatores fisiológicos como também os psicológicos, já que os exercícios tendem a se tornar repetitivos. 
Treinamento aeróbio

Entende-se por treinamento aeróbio (TA), aquele que utiliza oxigênio no seu processo de geração de energia. Esse tipo de exercício trabalha uma gama de grupos musculares de forma rítmica.



Para Medeiros, Souza, eta.al, 2008:
O modelo de exercício tradicionalmente utilizado possui como características baixas intensidades e longos períodos de tempo de execução, de predominância aeróbica. De fato, as adaptações bioquímicas induzidas pelo exercício contínuo são estudadas desde o final da década de 1960, e efetivamente, provou-se que esse tipo de atividade física induz aumento na capacidade oxidativa muscular, pelo aumento na atividade de enzimas chaves da beta-oxidação, via metabólica específica de oxidação dos ácidos graxos, além de também sinalizar e aumentar a velocidade de outras vias metabólicas do metabolismo oxidativo de ressíntese de ATP, tais como o ciclo de Krebs e da cadeia respiratória mitocondrial.

As opções para se realizar um TA podem ser a natação, pedalada, corrida, caminhada e também no caso das academias as aulas coletivas ou em grupo. É importante que essas atividades utilizem um tempo maior do que 30 min, para que promovam a oxidação de gorduras e com isso acelerem o processo de emagrecimento.
Treinamento concorrente

O treinamento concorrente (TC) pode ser entendido como a junção do treinamento de força com o aeróbio, o  que possibilita trabalhar as duas modalidades num único treino. Essa estratégia é muito utilizada por atletas para manter suas capacidades aeróbias e anaeróbias. Nas academias é aconselhável a realização do TR antes do TA para evitar a fadiga pré-exercício. Também dessa forma, há uma melhor oxidação das gorduras e gasto calórico quando a atividade aeróbia vem precedida do treinamento de força. Segundo Hannibal, Zolet et al (2010), o “TC permite a obtenção de benefícios de ambas as modalidades tornando o programa de exercícios mais completo”.

Resultados

Os resultados obtidos após os testes realizados neste estudo estão representados nos gráficos 1 e 2. Através de pesquisas foi possível observar resultados de outros estudos referentes ao tema. Moura (2014) realizou testes em 3 mulheres sedentárias, cada uma delas com um treinamento específico, divididos em aeróbio, concorrente e resistido. O estudo objetivou entender quais as diferenças do TA, TR e TC para a diminuição do percentual de gordura corporal em mulheres sedentárias. O TA foi o que mais apresentou resultados, seguido pelo TC e em seguida pelo TR. Observou-se portanto o não comprometimento das participantes em relação à dieta a que estavam sujeitas. 


Francischi, Pereira e Lancha Junior (2001), citados por Arruda e Assumpção (2010), em um outro estudo, salientam que:
 parece  haver um consenso de que o treinamento aeróbio é o mais eficaz na 



promoção da perda de tecido adiposo, entretanto o treinamento de força promove o 


aumento da força e/ou hipertrofia muscular, cujo incremento do tecido muscular 


pode ser importante no aumento da taxa metabólica basal, o que facilitaria a 



oxidação das gorduras em presença de restrição energética.


 Arruda e Assumpção mostram ainda que “o aumento na taxa metabólica de repouso se deve ao fato de que o tecido muscular possui um nível metabólico superior ao do tecido adiposo, o que contribui para a redução do acúmulo de gordura corporal” (Williams, 2002).  

  
A presente pesquisa, baseada numa coleta de dados observou-se uma melhor eficácia com o treinamento resistido.


No gráfico 1 podemos observar que as alunas praticantes do TR em relação ao IMC, tiveram um maior progresso em comparação com os outros treinos.
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O mesmo podemos observar no gráfico 2 quanto à RCQ, que houve um maior progresso em alunas praticantes de TR.[image: image2.emf]Aeróbico Concorrente Resistido
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Conclusão

O presente estudo, baseado na revisão de literatura e nos testes realizados demonstra que a prática de exercício físico promove oxidação de gordura corporal, seja ele aeróbio, resistido ou concorrente. No caso das voluntárias do estudo, motivadas pelo mesmo objetivo, como a oxidação de gordura corporal e consequentemente redução de medidas, vale ressaltar que todos os tipos de treinamento apresentaram resultados, porém o que pareceu mais eficaz nesta pesquisa foi o TR. Porém mais estudos devem ser realizados com base no tema discutido, a fim de que se possa aprofundar mais quanto a eficácia das modalidades desenvolvidas nas academias.
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