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RESUMO

A pesquisa consiste na analise dos diferentes tipos de treinamentos (treinamento
aerobico, treinamento resistido e treinamento concomitante) perante a diminuicdo do
percentual de gordura corporal em mulheres. Seu objetivo foi a reflexdo sobre a
importancia do acompanhamento profissional na realizacdo dos exercicios
aerdbicos. Bem como elucidar os beneficios dos treinamentos para se obter os
resultados esperados, por aquelas pessoas que desejam se beneficiar, movimentar
0 corpo engajando-se em um exercicio fisico que possibilite movimentar todos os
musculos do corpo, podendo eliminar gordura e substitui-la por massa magra bem
como elucidar os fatores de risco associados a obesidade e sedentarismo por meio
de uma revisdo sistematica de artigos nacionais. Para tanto, foi realizada uma
pesquisa nas bases de dados Medline, Scielo, Science direct, Pubmed, Capes, livros
e revistas sobre o tema. Concluindo ao final da pesquisa sobre a importancia dos
programas de exercicio fisico aerdbico para o emagrecimento e a saude pois a
rotina de pratica de exercicios fisicos bem dirigidos por um professor de Educacgéo
Fisica oferece condi¢cdo para enfrentar o cotidiano com disposi¢cdo e entusiasmo.

Palavras-chave: Exercicios aerobicos. Perda de peso. Obesidade. Sedentarismo.
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ABSTRACT

The research consists of the analysis of the different types of training (aerobic
training, resistance training and concomitant training) in face of the decrease of body
fat percentage in women. Its purpose is to reflect on the importance of professional
accompaniment in the performance of aerobic exercises as well as elucidate the
benefits of the training to obtain the expected results, for those people who wish to
benefit, to move the body engaging in a physical exercise that makes it possible to
move all The muscles of the body, being able to eliminate fat and replace it by
muscular mass as well as elucidate the risk factors associated with obesity and
sedentarism through a systematic review of national articles. In order to do so, a
research was carried out in the databases Medline, Scielo, Science direct, Pubmed,
Capes, books and magazines on the subject. Concluding at the end of the research
on the importance of aerobic physical exercise programs for weight loss and health,
since the physical exercise routine well directed by a Physical Education teacher
offers a condition to face the everyday with disposition and enthusiasm.

Keywords: Aerobic exercises. Weight loss. Obesity. Sedentarismo.

INTRODUCAO

A discussédo sobre a efetividade da ginastica aerdbica sobre o indice de
gordura corporal vem sendo feita no ambito da Educacdo Fisica e da Medicina,
desde a década de 80 (AQUINI, 2004).

Para Repetto (1998 apud SALVE, 2006, p. 91), talvez seja a doenca mais
antiga que se tem informacdo. Representacdes e esculturas em pedras ja
apresentavam mulheres obesas que foram deparadas em mumias egipcias.

Guedes (2007, p. 158) traz um esquema muito simples sobre o

desenvolvimento da obesidade e suas consequéncias para o ser humano.

Tecnologia
Sedentarismo e estresse
Obesidade

Doencas cardiovasculares e
Doengas metabdlicas

Morbidez e morte



Conforme Foureaux, Castro Pinto e Damaso (2006), as consequéncias
para a saude ligada a obesidade existem fatores que vado desde condi¢bes que
influenciam na qualidade de vida do ser humano, tais como problemas
musculoesqueléticos, moléstias respiratorias, osteoartrite, até casos de infertilidade
e ainda, condi¢cdes graves como as doencas coronarianas, diabetes tipo 2 e alguns
tipos de cancer.

O treinamento fisico de acordo com Matsudo (2007) € uma atividade
fisica esquematizada, estruturada e recorrente, que tem como objetivo melhorar ou
conservar a saude e a capacidade fisica, tendo em vista proporcionar beneficios.
Dentre eles, enfatiza-se a melhoria no condicionamento fisico; a reducao de peso; o
aumento da forca, coordenacdo e equilibrio; a diminuicdo da inaptiddo funcional e
das moléstias fisicas; melhoria do bem-estar além da reducédo da pressao arterial
(PA) pbs-exercicio em analogia aos niveis pré-exercicio.

Sob este prisma Foureaux, Castro Pinto e Damaso (2006), afirma que a
reflexdo sobre a importancia da ginastica aerdbica a respeito do indice de gordura
corporal tem sido feita no campo da Educacdo Fisica. Assim, a agregacao de
exercicio fisico e restricdo alimentar (dieta) tem se revelado com procedimento mais
eficiente para o tratamento e precaucdo dessa patologia, como também, tem
indicado grande eficicia na sustentacao do peso corporal a médio e longo prazos

Além disso, Santos (2010, p. 52) menciona que:

[...] uma dieta hipocalérica e baixa em gorduras, associada a pratica de
exercicios fisicos regulares, constitui a base do tratamento para a
diminuicdo dos riscos de doencgas cardiovasculares em individuos obesos.
Os individuos obesos sdo mais susceptiveis a riscos de lesdes em
articulacdes durante o exercicio fisico, por isso, muitas vezes a intensidade
tem que ser baixa, apresentando um menor risco de lesées e diminuindo a
sobrecarga musculo-articular, apesar de o trabalho ficar abaixo do ideal
para o condicionamento aerébio.

A partir do exposto anteriormente, a grande importancia desta pesquisa &
auxiliar na compreenséao da obesidade, as alteracdes fisioldgicas e as enfermidades
ligadas a essa patologia; o processo de emagrecimento de obesos e a ajuda do
exercicio fisico aerdbico para o emagrecimento.

Guedes (2007, p. 159) observa que o fator determinante para o

emagrecimento é o balanco caldrico negativo que apresenta trés alternativas:

- diminui¢do da ingestéo caldrica;



- aumento do gasto cal6rico;

- diminuicdo da ingestéo cal6rica e aumento do gasto calérico.

O interesse da pesquisadora pelo tema surgiu por ser profissional de
Educacéo Fisica e perceber a necessidade de refletir sobre a questdo da obesidade
em mulheres de diferentes idades; bem como na literatura, o efeito dos exercicios
aerobios na oxidacdo de gordura corporal tendo em vista 0 expressivo aumento de
obesos, principalmente entre mulheres.

O presente estudo apresenta uma contextualizacdo de obesidade e traz
também um esboco acerca da relagédo entre obesidade e sedentarismo.

Efetua uma reflexdo sobre o exercicio aerdbico, evidenciando o que é e
sua importancia na diminui¢do do percentual de gordura corporal e reducdo do peso,
ajudando ainda na melhora da aptidao cardiovascular.

Reflete-se ainda sobre a necessidade de um acompanhamento do
profissional habilitado, pois uma atividade bem planejada e orientada
adequadamente proporciona melhores resultados.

O estudo foi relevante para a pesquisadora e espera-se que sirva de
incentivo a fim de que outros estudiosos se interessem pelo assunto e possam
também elucidar davidas e apresentar novos aspectos referentes ao tema, o que
enriquece a literatura atual.

Assim, o presente estudo propde uma reflexdo sobre a importancia do
acompanhamento profissional na realizacdo dos exercicios aerdbicos destinados a
reducdo da obesidade, especialmente em mulheres. Além disso, elucidar os
beneficios dos treinamentos para se obter os resultados esperados, por aguelas
pessoas que desejam se beneficiar, movimentar o corpo, engajando-se em um
exercicio fisico que possibilite movimentar todos os musculos do corpo, podendo

eliminar gordura e substitui-la por massa muscular.

METODOLOGIA

A metodologia empregada para a efetivacao deste estudo foi uma revisao

de literatura realizada por meio das bases de dados do Google Académico e Scielo,
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e também foram utilizados livros, revistas e periédicos. Para localizar os artigos
foram usadas as seguintes palavras-chave: obesidade, obesidade e emagrecimento,
sobrepeso e obesidade, exercicio fisicos aerobicos, métodos de emagrecimento,
alteracdes fisiologicas associadas a obesidade, exercicios aerébicos e obesidade,
exercicios resistidos e obesidade. Foram utilizadas obras no idioma portugués,
publicadas nos anos de 2001 a 2016.

FUNDAMENTACAO TEORICA

OBESIDADE: contextualizagao

O mundo moderno tem presenciado uma mudanca nos padrdes
alimentares e nutricionais. Coqueiro et al. (2008) comentam que fundamentalmente
no Brasil a desnutri¢cdo foi superada pela obesidade desde a década de 1990.

Segundo Coqueiro et al. (2008, p. 33), depois de varios estudos
epidemioldgicos, se confirmou-se que a incidéncia do sobrepeso esta vinculada a
qualidade da alimentacao, as atividades fisicas diarias e aos espacos fisico e social.

Conforme Reis Filho et al. (2008), a obesidade pode ser considerada
guanto a procedéncia, a distribuicdo de gordura, ao desenvolvimento do tecido
adiposo e quanto a morbidade. Ainda de acordo com os autores, € considerado “[...]
obeso, a pessoa que apresenta IMC com gordura corporal acima de 25%, para 0s
homens e de 35% ou mais para as mulheres.” (REIS FILHO et al., 2008, p. 71).

Para Francischi (2001, p. 18), “[...], a obesidade €& um disturbio do
metabolismo energético, com um armazenamento em forma de triglicérides.”

Conforme Reis Filho (2008, p. 13):

A obesidade é uma doencga considerada como a nova epidemia do fim do
século XX e comeco do século XXI. E analisada como mais grave que a
desnutricdo, por isso necessita ser abordada por especialistas
multidisciplinares competentes.
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A obesidade tem sido ponderada como um problema de salde publica,
com diferentes causas. Para Cavalcant et al. (2007), ela assinala-se como uma
anomalia metabdlica, ocasionada pela ingestdo excessiva de calorias, 0 que causa
um acumulo de triglicerideos nas células gordurosas, disseminados pelo corpo.

Percebe-se de acordo com Coqueiro et al. (2008) que a obesidade, é
uma doenca de procedéncia multifatorial, que pode levar a consequéncias
traumaticas, sobretudo ao adolescente, sendo indispensavel a interferéncia dos pais,
que com instrucBes recebidas de profissionais habilitados, possam intervir no
tratamento, e assim auxilid-los nessa fase, o que é imprescindivel. Assim, uma
pessoa desde sua infancia, até a fase adulta pode correr sérios riscos de doencas
do coracdo como: hipertensdo arterial, colesterol e triglicerideos elevados, entre
outros.

Pode-se notar que a obesidade € um procedimento gradativo em que a
ingestdo excessiva de alimentos e um pequeno gasto calérico, podem constituir
como fatores para que a obesidade aconteca. Assim, para Canevali (2011, p. 31), “A
obesidade é uma doenca complexa com etiologia multifatorial e consequéncias
metabdlicas heterogéneas que ocorre quando ha um desequilibrio crénico entre
energia ingerida e a consumida.”

Diante desta realidade, sob a 6tica de Reis Filho et al. (2008), estudos e
pesquisas mostram complicacdes com o exagero de peso, e nota-se que a
obesidade é uma enfermidade de controle complexo, com elevadas percentagens de
insucessos, podendo ainda apresentar em seu progresso, sérias repercussées no
organismo e psicossociais. Ainda existem preconceitos sociais como afirma Reis e
Filho (2008, p. 36), “O obeso ¢é perseguido, agredido e marginalizado
posteriormente, afastando-se do convivio social e esportivo, agravando ainda mais o

processo.”

Obesidade e sedentarismo

De acordo com Matsudo (2007) vive-se em um mundo invadido por duas
endemias: a de sedentarismo e a obesidade. Comenta o autor que ambas

correspondem a implicacdes de diversos fatores. Um dos fatores causadores pela
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maior prevaléncia de excesso de peso e obesidade € o sedentarismo, ou seja, a
auséncia da pratica de atividade fisica regular e obesidade ha muito é analisada
como fator de risco cardiovascular, porém, s6 muito depois, a inatividade fisica
passou a ser considerada como fator de risco independente.

Segundo Nahas (2006), com o progresso da tecnologia, a sociedade
contemporanea adota cada vez mais os confortos e comodismos, 0 que leva todas
as pessoas a terem uma existéncia sedentéria, rotina esta, que atualmente é
analisada como um fator de risco para o surgimento de doencas cardiovasculares, ja
que a possibilidade de ocorrer um infarto é duplamente maior em sedentérios,
guando confrontados com aqueles regularmente ativos.

O sedentarismo constitui um atributo primario na maior parte das
mulheres com peso corpéreo acima do normal, de acordo com Matsudo (2007). Este
comportamento sedentario observa a autora, “[...] parece ser um dos principais
agentes causadores do excesso de gordura, como também, em contrapartida, a
obesidade parece conduzir o individuo a uma diminuicdo dos niveis de atividade
fisica.” (MATSUDO, 2007, p. 104).

A inatividade fisica e a alimentacdo inadequada, conforme Melo et al.
(2008), ocasionam balanco energético positivo, 0 que exprime acréscimo do peso
corporal. A complexidade da regulacdo do peso corporal concebe um dos maiores
desafios para a compreensao da etiologia, terapéutica e precaucdo do excesso de
peso. A inatividade fisica e a obesidade estdo intimamente coligadas com o risco de
aumento dos casos de enfermidades cardiovasculares constituindo-se os fatores de
riSCO mais expressivos.

A Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS, 2003), adverte que a
atividade fisica € um beneficio na vida cotidiana do individuo, e com sua pratica
regular é possivel melhorar os habitos alimentares, evitar o tabagismo, reduzir a

violéncia e aprimorar a capacidade do individuo nas relacdes sociais.

EXERCICIO AEROBICO E ANAEROBICO

Matsudo (2007), explica que existem dois tipos de Exercicios Fisicos, 0s

aerdbicos e anaerbbicos. Tanto o exercicio aerébico quanto o anaerdbico estdo
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atrelados ao tipo de metabolismo energético que serd usado. O autor afirma que isto
ndo estd associado aos resultados saudaveis dos exercicios. Ambos podem ser de
amplitude leve, moderada ou forte.

Na realizacdo de exercicio aerobico, o oxigénio atua como fonte de
queima das substancias que produzirdo a energia conduzida para o musculo em
agilidade; é um exercicio de extensa duracdo e serve para melhorar as articulagbes
gastas. Excita a funcédo dos sistemas cardinal, vascular e ainda o metabolismo, visto
gue acrescenta a capacidade cardiaca e pulmonar e partir do gasto do oxigénio
prover o musculo de energia, razdo do nome aerobico.

Saba (2003, p. 106) assim considera exercicio aerdbico:

[...] exercicio aerdbico todo esfor¢o que possa ser mantido por um longo
periodo de tempo. Costumam ser, portanto, esfor¢os de intensidade leve ou
moderada, definindo-se essa intensidade de acordo com a aptidao
individual.

Desta forma, para o autor mencionado a caminhada, a corrida, a
natacéo, o ciclismo e a ginastica aerébica sdo exercicios normalmente analisados
como aerobicos por causa do modo de exigéncia cardiaca e muscular que geram,
sendo aceitavel a sua pratica delongada. No que diz respeito ao obijetivo
de diminuicdo de peso, Matsudo (2007) assegura que diminuir a porcentagem de
gordura corporal, evidencia-se principalmente o exercicio aerébico por causar a
movimentacao e utilizacao dos acidos graxos como principal fonte de energia.

De acordo com Matsudo (2007), as atividades aerdbicas ajudam na
melhora da aptiddo cardiovascular e trabalha na prevencédo da arteriosclerose e
hipertenséo. Bean (1999, p. 64), observa que:

[...] o treinamento aerdbico fornece numerosos beneficios para os pacientes
de treinamento de forga como:

- reduz a gordura corporal e mantem baixas as porcentagens de gordura
corporal;

-aumenta a capacidade do corpo de queimar gorduras durante 0s exercicios
e nos periodos de descanso.

- melhora a composicéo corporal,

- melhora o bem-estar cardiovascular (estamina);

- reduz o estresse e a ansiedade;

- melhora a confianca, a autoestima e o humor;

- reduz a pressédo sanguinea, o colesterol e o risco de problemas cardiacos.


http://bibliodigital.unijui.edu.br:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/2152/cassiana%20moura%20tcc.pdf?sequence=1
http://bibliodigital.unijui.edu.br:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/2152/cassiana%20moura%20tcc.pdf?sequence=1
https://pt.wikipedia.org/wiki/tecido_muscular#anatomia_geral
https://pt.wikipedia.org/wiki/tecido_muscular#anatomia_geral
http://www.pedagogia.com.br/artigos/ensinofundamentalnoveanos1/index.php?pagina=2
http://www.pedagogia.com.br/artigos/ensinofundamentalnoveanos1/index.php?pagina=2
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Guedes et al (2008, p. 214) enumeram sugestdes fundamentais para as
prescricdes e as orientacdes dos treinamentos aerdbicos voltados para o controle de

peso corporal, tais como:

- frequéncia: de 3 a 5 sessdes por semana, em dias alternados, quando
possivel;

- intensidade: 40% a 65% da frequéncia cardiaca de reserva com base na
idade e na frequéncia cardiaca de repouso. Esforcos de intensidade mais
baixa também podem produzir importantes beneficios em individuos de
menor condi¢éo aerdbica;

- duracao: de 30 a 60 minutos de maneira continua a cada sessao;

- tipo de atividade: preferencialmente caminhada, corrida, ciclismo e
natacdo, ou seja, exercicios fisicos que envolvem grandes grupos
musculares.

Santos (2010) destaca a importancia de que haja um tempo de
adaptacao, desta forma, o treinamento igualmente necessita ser adequado, como
exemplo, para sujeitos com menor resisténcia precisa-se praticar uma caminhada
comum tempo maior de constancia e menor amplitude, ajustando gradualmente
conforme com seu desenvolvimento.

Conforme Nahas (2006) os exercicios anaerobios sdo aqueles que
apresentam maior intensidade e curta duracdo, sem a participacdo do oxigénio para
aquisicao de poténcia. Correr em alta velocidade e levantar pesos sao exemplos de
atividades anaerdbias. O autor esclarece que o vocabulo anaerdébico faz referéncia a
um determinado tipo de bactéria (anaerdbica), capaz de produzir energia, sem a
presenca de oxigénio. As adequacles indispensaveis acontecem nos proprios
musculos, proporcionando beneficios localizados. Esse € o modelo utilizado nos
exercicios com peso. Sdo exemplos de atividades anaerdbias os exercicios de
velocidade com ou sem carga, de curta duracéo e alta intensidade, como a corrida
de cem metros rasos, 0s saltos e o arremesso de peso.

Exercicios de for¢ca ou exercicios resistidos, como a musculacdo também
sdo considerados como exercicio anaerdbio. A esse respeito, Santos (2010, p. 27)

pondera que:

A fisiologia do exercicio anaerébio acontece através de dois sistemas, 0
primeiro denominado Sistema Anaerobio Alatico, pela combinagdo de ATP
(Adenosina Trifosfato) e CP (Creatina Fosfato), gera e armazena energia no
musculo. E o Sistema Anaerébico Latico ou Glicélise Anaerébica, o qual o
processa a substancia alimentar denominada carboidrato, em &cido latico,
que por sua vez serd utilizado nos musculos em forma de glicogénio. Dentre
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as funcbes do exercicio anaerobico, pode-se destacar o estimulo a
resisténcia, densidade do osso e flexibilidade.

Segundo Arfiez e Petroski (2002), na organizacdo da prescricdo de
exercicio como fim de controle da gordura corporal, sempre se deve- atender as
quatro variaveis fundamentais dos exercicios aerébicos: frequéncia, intensidade,
duracédo e tipo. Uma vez que o aluno tenha entrado num programa adequado de
exercicios aerdbicos, pode-se acrescentar ao programa, levantamento com pesos.
Entretanto, o proposito inicial deve ser o desenvolvimento do volume do exercicio e
do consumo caldrico, que pode ser melhor alcancado pela concretizacdo de
exercicio aerdbico. O treino de resisténcia pode terminar num pequeno aumento da
massa corporal magra, 0 que aumentara o consumo energético pelo funcionamento
do metabolismo de repouso, mas seu resultado é comparativamente baixo.

Souza (2012) comenta que a duracdo média deste tipo de exercicio deve
ser de 60 minutos, sendo frequéncia minima de duas vezes por semana. Para obter
o resultado esperado, € necessario adapta se r- a rotina de exercicios, respeitar o
limite do corpo, sem exagerar no peso, bem como dar pausas para o descanso e

recuperacdo muscular.

Beneficios do treinamento aerdbico e importancia da atuacdo do profissional de

Educacao Fisica

A procura pela atividade fisica, que ndo traz um fim em si mesma, mas os
beneficios proporcionados por eles, de acordo com Barbosa (2003), tém suscitado
numerosos estudos os quais tém assinalado destaques cientificos que sustentam
melhoramentos relacionados a esta, como cuidado e reabilitacdo de moléstias
cardiovasculares, cancer, sindrome metabdlica, osteoporose, entre outras. Tais
beneficios, de acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2003)
ocasionam a melhora das aptidées funcionais, a complementacdo de tratamentos
clinicos, fisioterapicos e o0 incremento de capacidades cognitivas, sociais e
psiquicas.

Alcéntara (2004) afirma que o desempenho do profissional de Educacao

Fisica consiste em promover um modo de vida benéfico pela atividade fisica, por ser
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um meio eficaz para a construgcdo grupal da qualidade de vida. Além disso, é
também funcdo deste profissional planejar e realizar atividades fisicas, tendo em
vista a atividade como terapia e incentivo a adesdo ao exercicio, por meio da
autoestima, consciéncia corporal, autonomia no viver e em seu processo de controle
de peso.

O profissional de Educacao Fisica deve articular as redes sociais, como o
propésito de organizar e planejar atividades que promovam a melhoria do modo de
vida saudavel, até mesmo a partir de projetos. Sobre este aspecto, Dias (2007)
relata a atividade fisica dirigida a diabéticos, usada como um procedimento de
precaucdo e tratamento da Diabetes Mellitus (DM) que auxilia na prevencédo e
controle de diferentes doencas como hipertensdo e obesidade, e isto gera uma
melhor condicdo de vida para a populacdo e reduz os gastos que a Saude Publica
possa ter.

Matsudo (2007) evidencia que é grande a importancia do profissional de
Educacao Fisica, nada melhor do que colocar a atividade orientada e o profissional
de que dela se ocupa, tendo um papel central no programa de tratamento das
diversas doencas.

Para Reis Filho (2008), na opc¢éo pelo melhor exercicio é importante levar
em consideracao aquele que é prazeroso. Nesse aspecto o profissional de educacéo
Fisica tem uma capacitacao e treino especificos, o que o torna capaz de ajudar na
sugestédo, escolha apropriada e estimulo a pratica de exercicios por meio de uma
prescricdo polida e personalizada, nédo limitando o treineiro a realizar unicamente a
caminhada, que é comumente recomendada e com certeza, muitas vezes, uma boa

escolha, mas que nao seja a Unica.

FISIOLOGIA DO EXERCICIO

O termo fisiologia, de acordo com Greco (2011), origina-se do grego
‘physis’ que quer dizer natureza, desempenho ou funcionamento e "logos" que por
sua vez significa palavra ou estudo. Deste modo, a Fisiologia distingue-se como a
parte da Biologia que explora os multiplos desempenhos mecanicos, fisicos e

bioquimicos dos seres vivos. Ela emprega os conceitos da fisica e da quimica para



17

esclarecer como acontecem as fung¢des fundamentais dos diversos organismos e
suas adequacdes, frente aos estimulos do meio ambiente.

Nessa circunstancia, explica Plowman (2009), a Fisiologia do Exercicio
também denominada como Fisiologia do Esforco ou da Atividade Fisica é uma
ciéncia proveniente da disciplina-méae Fisiologia, que analisa como as fun¢bes do
organismo respondem e se ajustam ao estresse imposto pelo exercicio fisico. Em
outras palavras, a Fisiologia do Exercicio observa os resultados agudos e
recorrentes do exercicio fisico sobre a estrutura e a funcao dos diferentes aparelhos
organicos. Em complementacdo, a Fisiologia do Exercicio indaga também a
influéncia matua entre os diversos resultados do exercicio fisico e a influéncia dos
estressores ambientais.

Conforme Souza et al. (2012), percebe-se como decorréncias agudas,
denominadas de ‘respostas’, as alteracdes resultantes do desempenho de uma
sessdo de exercicios. Tais respostas sdo fracionadas em resultados observados no
decorrer do exercicio e respostas analisadas depois do exercicio. As Ultimas podem
ainda ser divididas em respostas imediatas, que acontecem uma ou duas horas
posteriores ao exercicio, e tardias, que sdo analisadas no periodo de 24 horas
depois do exercicio. “No que se refere aos resultados recorrentes, cognominados
"adaptacdes", eles correspondem as transformacdes estruturais e funcionais
resultantes de um periodo delongado de treinamento fisico regular.” (SOUZA, 2012
p. 13).

Silva (2010) comenta que € conveniente observar, no entanto, que
investigagBes utilizando o exercicio fisico e analise das respostas fisioldégicas sédo
realizadas também por diversos estudiosos da fisiologia basica, expde ainda que é
importante relacionar as diferencas de tais pesquisas, conduzindo-as para analises
especiais, de natureza mais aplicada, em Fisiologia do Exercicio. Para Astrand
(2006), na fisiologia basica, o exercicio € utilizado como um estressor ao organismo,
assim como poderia ser utilizado um estresse térmico, psicoldgico ou qualquer outro.

Wilmore (2010) ressalta que o mais importante é colocar o organismo em
uma condicdo de inconstancia e averiguar suas respostas. Fica evidente que o
exercicio fisico é aproveitado como um elemento de investigacdo cientifica; porém,
para os pesquisadores da Fisiologia do Exercicio, as informac¢des da fisiologia

basica sdo empregadas para esclarecer as respostas dos seres humanos ao
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exercicio. O exercicio passa a ser “[...] o ponto principal da andlise, ele € o objeto de
estudo propriamente dito, € a finalidade da pesquisa.” (WILMORE, 2010, p. 82)

Plowman et al. (2010) subdividem a Fisiologia do Exercicio e definem a
Fisiologia do Esporte como uma ciéncia do conhecimento que concentra 0s
conceitos da Fisiologia do Exercicio na preparacdo e coordenacdo de elementos,
processos e programas de treinamento envolvidos, nomeadamente, para 0 avango
do desempenho fisico-esportivo de atletas. Neste aspecto, a nomenclatura Fisiologia
do Exercicio devera ser empregada para representar o emprego das informacoes
fisiologicas as situacdes da Educacao Fisica e do Esporte.

Segundo Taylor (2006 apud LEITE, 1990, p. 4).

[...] o homem adota a pratica de exercicios fisicos por nove motivos: busca
do lazer, estabilidade emocional, desenvolvimento intelectual, consciéncia
estética, competéncia social, desenvolvimentos morais, autor realizacéo,
desenvolvimento das capacidades motoras e desenvolvimento fisico-
organico.

Aspectos da Fisiologia do Exercicio Feminino

Segundo Cordeiro (2011) pode-se notar diferencas na fisiologia entre
homens e mulheres quanto ao exercicio presentes antes da puberdade e acrescem
no decorrer da adolescéncia e a vida adulta. Estas sucedem basicamente em fungao
de tamanho e composigao corporal.

Ainda, parafraseando o autor citado, comumente os homens tém maior
massa muscular em termos absolutos e relativos (conforme o peso corporal total),
enquanto que as mulheres apresentam maior percentagem de gordura corporal, 0
que decorre numa menor eficacia termorregulatéria de exercicios em espacos
guentes. Apesar da composicao de fibras musculares ser parecida nos homens e
mulheres, o volume de toda fibra, seja do tipo | ou Il, € maior em relacdo aos
homens. Tais peculiares atribuem maior energia e endurance muscular aos homens.

Graves e Franklin (2006), observam em relac&o ao exercicio de forca para
mulheres e evidenciam as respostas fisioldégicas principais como celular, tipo de
fibra, sistema de proteinas e adequacdes neuromusculares. Estas respostas

fisiolégicas sao iguais em homens e mulheres no exercicio intenso porém, a mulher
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tem menos massa muscular, e suas variagdes sao mais manifestas nas fibras do
tipo | em correlagdo com as fibras lla e lib, sendo que nos homens existem mais
alteracdes nas fibras do tipo lia que nas fibras do tipo I.

Durante exercicios aerdbicos de acordo com Ide et al. (2010, p. 91)

[...] observa-se menor consumo méaximo de oxigénio em mulheres em
comparacdo com o0s homens, sendo que o principal mecanismo
hemodinamico envolvido € o menor débito cardiaco decorrente de menor
volume sistolico. Esta caracteristica, por sua vez, € consequente a menor
massa e volume ventriculares em mulheres, seja do ponto de vista absoluto
ou relativo ao peso corporal total. Além disso, a capacidade de transporte
de oxigénio (devido a um nivel médio de hemoglobina inferior decorrente
das menstruacdes) € menor nas mulheres. Estes fatores em conjunto fazem
com que o desempenho desportivo seja 6 a 15% menor nas mulheres em
comparacdo com os homens, embora a capacidade de adaptacdo ao
treinamento seja semelhante.

Astrand (2006) evidencia que a performance masculina na realizacao das
atividades competitivas € geralmente melhor que a feminina. Nao obstante, alguns
estudos recomendam que em corridas de grande duragcao tenha a probabilidade de
que o desempenho de mulheres chegue a ser futuramente similar ou até mesmo
melhor que o masculino.

Ide et al. (2010) comentam que a mais acentuada naquelas ¢ um maior
dispéndio de O, no decorrer da caminhada ou corrida de amplitude proxima do
maximo (menor eficiéncia mecanica), o que acarreta menor reserva metabdlica e
fadiga mais precoce. “Apesar das respostas fisioldégicas ao exercicio em garotas
antes da puberdade apresentarem desempenho equivalente ao perfil de mulheres
adultas, existem diferencas que necessitam ser consideradas.

Assim, conhecer bem os exercicios, como influenciam no metabolismo e
respostas fisiolégicas de amoldamento para realiza-los, sdo essenciais para
alcancar um efeito positivo dentro de um planejamento de treinamentos direcionados

para a perda de peso é muito importante para um resultado almejado.

CONCLUSAO
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A forma fisica e a boa saude ndo sdo sinbnimos, mas complementares
entre si. Enquanto uma boa saude significa simplesmente a auséncia de doencas, a
forma fisica pressupde energia suficiente para buscar as recompensas da vida e nédo
depender fisicamente de outras pessoas.

Os estudos realizados apontaram a importancia dos programas de
exercicio fisico aerdébico para o emagrecimento e a salde. Exercicios aerébicos sdo
0S mais aconselhados; entretanto, a adicdo de exercicios resistidos pode ser
benéfico na ampliacdo de forca e precaucdo da perda da massa livre de gordura.
Cuidados especificos na ocasido da deliberacdo do volume-intensidade do exercicio
sdo importantes, pois 0s obesos ndo sdo muito afetos a prética de exercicios fisicos,
sendo apropriada uma sugestédo de programas de exercicios individualizados.

As pessoas estdo cada vez mais preocupadas com as questdes estéticas,
onde ha uma inquietacdo em seguir novos habitos saudaveis que originam a
melhora na Qualidade de Vida. O profissional de Educacao Fisica é a pessoa que
estd presente na vida das pessoas desde cedo, assim, tem grande ingeréncia nas
alternativas do modo de vida das pessoas.

Para dar inicio a qualquer tipo de Atividade Fisica é influenciavel pela
midia, pela familia e amigos na procura para alcancar seus objetivos tanto estéticos
como de saude. A rotina de pratica de exercicios fisicos com regularidade e bem
dirigidos por um professor de Educacao Fisica oferece condicdo para enfrentar o
cotidiano com disposicao e entusiasmo. Assim sendo, a pratica regular de Exercicio
Fisico proporciona uma situagdo de bem-estar biopsicossocial donde se consegue
uma saude estavel sem pressagios e isso assinala a promocdo da Qualidade de
Vida.

Os exercicios fisicos evidenciam melhoras na estética e saude logo,
ocasiona grandes beneficios a incémodos fisicos e minoram graves doencas
também. A realizacdo dessa pesquisa fez a pesquisadora crescer muito como
profissional. Foi possivel compreender melhor o mundo da academia na qual estou
inserida, sobretudo no que se refere ao treinamento feminino e a tdo sonhada
procura pelo corpo ideal, é gratificante poder auxiliar as minhas “parceiras de treino”
a ter uma vida mais saudavel e por que nao dizer mais facil, simples na busca por
respostas melhores ao meu corpo.

Pode-se perceber que os efeitos do exercicio vao além da perda de peso,

agenciando também a reducdo do percentual de gordura, o acréscimo da massa
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magra, melhora da capacidade aerdébia, além de proporcionar beneficios
relacionados aos fatores de riscos cardiovasculares adjuntos a sindrome metabdlica.
E importante lembrar que os estudos recomendam que o treinamento aerdbio
realizado simultaneamente com o treinamento de forca proporciona os melhores
resultados em individuos obesos. Entretanto ainda é necessario elucidar a dose-
resposta para as diversas modalidades de exercicio para aperfeicoar o papel do
exercicio no processo de emagrecimento

Este estudo abre portas para outras pesquisas que tenham como objetivo
a reducdo de gordura corporal, utilizando os treinamentos de forca, aerdbico e

concomitante para esse publico muito exigente “n6s, mulheres”.
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