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OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO EM PESSOAS OBESAS

Carlos BONIATTI?

Eduardo SANTOS!?
Francielle CHEUCZUK?
ceboniatti@minha.fag.edu.br

RESUMO

Introducdo: A obesidade enquanto causa de saude publica acarreta diversos efeitos
sociais, psicoldgicos e fisicos, sendo diretamente correlacionado o indice de massa
muscular (IMC) a morbimortalidade de doencas ndo transmissiveis. Devido ao aumento
de obesidade e excesso de peso no Brasil, a atividade fisica vem sendo utilizada como
tratamento ndo farmacologico. Objetivo: analisar os beneficios do treinamento resistido
em pessoas obesos do sexo feminino e masculino. Métodos: Foram revisados artigos da
base de dados Medline e Lilacs. A busca foi restrita aos ultimos 10 anos (2011- 2021).
Na busca pelos artigos, foram considerados somente trabalhos publicados na lingua
portuguesa, sendo considerada pesquisa de coleta de campo, de revisdo e trabalhos
académicos como monografias, dissertacdo e tese. Resultado:  Os beneficios séo
imensos, pois as pesquisam demonstram que o0 treinamento com exercicios resistidos
(TR), tem profundo efeito sobre o sistema musculo — esquelético, contribuem para a
manutencdo das atividades funcionais e previne osteoporose e varias outras doencas
patoldgicas. Além de contribuir na busca da estética e qualidade de vida. Consideracgdes
Finais: Com prescricdo individualizada atendendo as capacidades e limita¢es fisicas do
paciente, acompanhado por um nutricionista e psicologo, além da perca da massa
corporal, a atividade fisica promove melhoria nos fatores de riscos cardiovasculares e
perfil lipidico, além dos beneficios apresentados na qualidade de vida.

Palavras-chave: Beneficios, Treinamento Resistido, Obesidade.
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THE BENEFITS OF RESISTANCE TRAINING IN OBESE PEOPLE

Carlos BONIATTI?

Eduardo SANTOS!?
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ABSTRACT

Introduction: Obesity as a social health issue entails several social, psychological, and
physical effects, being the morbitality of non-communicable diseases directly correlated
to the body mass index (BMI). Due to the increase in the obesity and overweight rates in
Brazil, physical education has been used as a non-pharmacological treatment. Objective:
analyze the benefits of resistance training in people of the female and the male sex.
Methods: Articles from the data base Medline and Lilacs have been reviewed. The search
was restricted to the last 10 years (2011-2021). Only works published in Portuguese were
considered in the search for the articles, being considered field data collection, research
review, and academic works such as monographs, dissertation, and thesis. Results: The
benefits are immense, as research has shown that training with resistance exercises (RE)
has a profound effect on the musculoskeletal system, contributes to the maintenance of
functional activities, and prevents osteoporosis and several other pathological diseases,
in addition to contributing to the pursuit of aesthetics and quality of life. Final
Considerations: Presenting individualized prescription, taking into account the patient's
physical abilities and limitations, and being accompanied by a nutritionist and a
psychologist, physical activity promotes, in addition to the loss of body mass, an
improvement in cardiovascular risk factors and lipid profile, along with the benefits
presented in the quality of life.

Keywords: Benefits. Resistance Training. Obesity.
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1 INTRODUCAO

Segundo a Organizacdo Mundial da Salde, a obesidade é considerada problema de
salde publica (OMS, 2020). A obesidade enquanto causa de salde publica acarreta
diversos efeitos sociais, psicologicos e fisicos, sendo diretamente correlacionado o indice
de massa muscular (IMC) a morbimortalidade de doencas nao transmissiveis. Conceitua-
se sindrome metabolica (SM), como um conjunto de disfungdes cardiometabdlicas
definidas pela elevagéo da glicemia venosa de jejum (GVJ), da circunferéncia abdominal
(CA), da pressao arterial (PA), dos triglicerideos plasmaticos (TG) e reducédo dos niveis
de high density lipoprotein-colesterol (HDL), que contribui intrinsecamente para o
aumento do risco de desenvolvimento de doencas cardiacas e acidente vascular cerebral,
como hipertensdo arterial, resisténcia a insulina, diabetes mellitus tipo 2, dislipidemia e
obesidade, assim como distirbios musculoesqueléticos, como osteoartrite, uma doenca
articular degenerativa, e alguns canceres, sendo endometrial, mama, ovario, prostata,
figado, vesicula, biliar, rim e c6lon (LIRA NETO JCG et al., 2017).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), os numeros de
obesidade e excesso de peso aumentaram no periodo de 2003 e 2019, em pessoas com
idades superiores ha 20 anos, tanto no sexo feminino quanto no masculino. Anteriormente
a este periodo a obesidade era de 12,2% e passou para 26,8%, 0 excesso de peso que era
de 43,3% foram para 61,7% nesses Ultimos 17 anos na populacéo brasileira. A obesidade
entre 0s homens estava 9,6% e subiu para 22,8%, ja 0 excesso de peso foi de 43,3% para
60%. Nas mulheres a obesidade que era de 14,5% subiu para 30,2%, 0 excesso de peso
era de 43,2% para 63,3%, mantendo-se acima do género masculino nesses Gltimos 17
anos (IBGE, 2020). “E considerado como excesso de peso o indice de massa corporal
(IMC) maior do que 25. A pessoa obesa tem IMC maior do que 30. O IMC é calculado
pelo peso em quilograma dividido pelo quadrado da altura em metro” (IBGE, 2020).



Devido ao aumento de obesidade e excesso de peso no Brasil, a atividade fisica
vem sendo utilizada como tratamento ndo farmacoldgico, considerando que o0s
acometidos tém fatores de riscos de salude elevados por sofrerem de doengas como
hipertensdo, diabetes, doencas cardiovasculares e doencas cronicas ndo transmissiveis. O
treinamento resistido (TR) vem sendo eficaz contra tais doencas, melhorando a qualidade
de vida desses individuos (GUTTIERRES; MARINS, 2008).

Outra forma para diminuir o nimero de obesos é um acompanhamento nutricional
que associado ao treinamento resistido acarreta em uma grande perca de gordura e
melhora na satde do individuo. No estudo de Costa et al., (2020), onde foi coletado
amostras em 27 homens onde o objetivo era a diminui¢do no indice de gordura, que
mostrou uma melhora em parametros antropométricos e alimentares, tendo assim uma
melhora na qualidade de vida dos participantes.

Em contra partida encontra-se outro método de treinamento conceituado como
Treinamento Resistido Manual (TRM), cujo objetivo do mesmo seria a pratica de
exercicios fisicos sem a necessidade de algum tipo de equipamento e utilizando como
resisténcia a forca imposta por outro individuo, possibilitando sua pratica no ar livre ou
em domicilios (LA SCALA TEIXEIRA; GOMES, 2015).

Diante do exposto, este trabalho tem sua justificativa pautada na relevancia do
profissional de Educacdo Fisica, conhecer como combater a obesidade e poder orientar
as pessoas em relacdo aos beneficios que o treinamento resistido pode oferecer, uma vez
que a obesidade tem se tornado um problema de saude em muitos brasileiros. Muitas
pessoas recorrem a tratamentos farmacoldgicos ou cirtrgicos, € muito importante que as
pessoas mudem de habito e perceba que a perda de peso deve estar associada a melhor
qualidade de vida. Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo analisar 0s

beneficios do treinamento resistido em pessoas obesos do sexo feminino e masculino.

2 METODOS

Foram revisados artigos da base de dados Medline e Lilacs. A busca foi restrita aos
ultimos 10 anos (2011- 2021). Na busca pelos artigos, foram considerados somente
trabalhos publicados na lingua portuguesa, sendo considerada pesquisa de coleta de

campo, de revisdo e trabalhos académicos como monografias, dissertacao e tese.



Para a realizacao da busca pelos artigos, utilizaram-se os descritores (((Musculacéo)

OR “Treinamento Resistido”)) AND (((Obesidade) OR “indice de massa corporal”)).
Foram encontrados 28 artigos. Foi encontrada somente 1 duplicata. Selecionou 27
artigos para leitura por titulos, artigos com os experimentos em testes feitos em animais
6, artigos com os experimentos sem testes feitos em animais 21, Encaminhou-se para a
selegdo 6 artigos para leitura por resumo, foram excluidos 3 artigos por néo se tratar das
andlises adequadas a explicagdo dos objetivos propostos pelo estudo. Por fim foi inclusos

3 artigos na revisao.

Figura 1- Fluxograma de selecdo dos artigos.
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Estudo/Ano

Tipo de
Estudo

Delineamento do Estudo

Amostra

Resultados

JESUS et al,2018

Avrtigo de
Revisdo

Realizar uma reviséo de literatura sobre o exercicio fisico em adultos
e idosos com obesidade, descrevendo os principais programas de
exercicio, a forma adequada de prescricdo e os beneficios da sua
prética regular.

Abordar os principais tépicos que devem ser considerados quanto a
prética de exercicios fisicos em obesos.

Para que a reducdo do peso corporal
apresente beneficios clinicamente relevantes
sdo recomendados programas de exercicios
fisicos por no minimo seis meses, associados
a um programa de restricéo.

CAYRES
etal. 2014

Artigo
Original

Estudo longitudinal/analitico por amostragem néo aleatéria
Comparar efeito do treinamento concorrente e o treinamento funcional
na composicdo corporal, perfil lipidico e esteatose hepatica ndo
alcodlica (EHNA) em adolescentes obesos.

49  adolescentes obesos, destes 36
participaram do treinamento concorrente
durante o ano de 2010 (23 do sexo masculino
e 13 do sexo feminino), com idade entre
(13,6+1,10) anos e em 2011, 13 adolescentes
participaram do treinamento funcional (9 do
sexo masculino e 4 do sexo feminino), com
idade entre (13,0+0,96) anos.

A ocorréncia de EHNA n&o diferiu nos dois
momentos de avaliagdo. Por outro lado,
houve reducéo para o treinamento funcional.
Treinamento concorrente houve diminuigao
significativa para os valores de peso corporal.
No presente estudo, ambos os protocolos de
treinamento fisico propiciaram redugdo da
gordura corporal, corroborando com achados
prévios da literatura. Este comportamento
devesse, principalmente, a intensidade do
esforco fisico, fato que pode contribuir na
predomindncia do metabolismo oxidativo
durante o treinamento aerdbio. Sabe-se que 0
treinamento resistido estimula o aumento de
massa corporal magra, bem como, forga e
tébnus muscular. Quando analisada as
alteragdes no perfil lipidico, apenas o
treinamento concorrente apresentou reducéo
significativa para o CT. Por outro lado,
ambos os modelos de treinamento fisico
propiciaram diminuigéo da LDL-c.

Paulo Eduardo
Carnaval Pereira
da ROCHA, 2016.

Tese

Investigar e a efetividade de dois programas de treinamento fisico,
um aerdbio continuo e outro resistido circuitado, nas modificagoes
dos fatores de risco cardiovascular — IMC, percentual de gordura e
hipertenséo — e na autoavaliacéo de saude.

Individuos fisicamente inativos com idades
entre 18 e 70 anos, de ambos 0s sexos.

Aparentemente o TRC proporcionou nos
efeitos de longo prazo, redugdes maiores na
proporgdo de gordura corporal quando
comparado com o TRT. Um maior nimero
de estudos de TRC obtiveram melhores
resultados, na mudancga do IMC e na
proporc¢éo de gordura corporal do que 0s
estudos de TRT. A idade ndo parece ter sido
uma variavel interveniente nas diferencas
dos resultados, pois as variagdes das médias
das idades entre os estudos foram pequenas
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e a média de idade nos estudos de TRT e
TRC foram semelhantes.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Quadro 1- Resultados encontrados dos artigos selecionados.
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A presente pesquisa realizou-se por meio de uma busca na literatura do que ja foi
estudado e registrado sobre o tema.

Jesus et al., (2018), que realizou uma revisao literaria que analisou adultos e idosos
com obesidades, de ambos 0s sexos, observou que os principais programas de exercicios
e a melhor forma de prescricdo, visando que deve ser uma prescricdo individualizada, e
seus beneficios decorrentes da pratica. Para que a prescri¢cdo conte com a seguranga dos
pacientes, deve-se identificar o grau de obesidade e comorbidades, analisando as medidas
antropomeétricas, alem de exames fisicos e complementares.

Para ser considerado insuficientemente ativo, ndo realizar atividades moderadas ou
vigorosas, nao atingindo mais de 150 minutos da pratica da atividade (NAHAS, 2017). A
obesidade é um problema que tem se tornado cada dia mais comum, e cada vez mais cedo
as pessoas comecam a se tornar obesas, isso ocorre devido as transformacgdes que vem
ocorrendo na sociedade. Ha varias maneiras de combater a obesidade, dentre uma delas
seria o treinamento resistido, um metodo sem o uso de farmacos e totalmente natural e
saudavel, além de proporcionar uma mudanga de habitos e melhorar a salde.

O TR segundo Guttierres; Marins (2008), é conceituado em elevar o nivel da
massa muscular promovendo resisténcia das fibras musculares, com isso associando-se a
diminuicdo da prevaléncia da sindrome metabdlica, em longo prazo causa ajustes na
ativagcdo de enzimas antioxidantes, sendo assim muito valioso para o treinamento
aerobico. Utilizado em progressao gradual acompanhado de um profissional graduado na
area, em pessoas com 20 anos ou mais de idade, o TR deve ser otimizado sequenciando
a execucdo do exercicio.

O treinamento resistido varia de acordo com a experiéncia do individuo, ou seja,
0 grau de intensidade, carga de pesos, série e repeticdes serdo designados para 0 seu
condicionamento e aptiddo fisica. As variagdes sdo conceituadas por American College
Sports Medicine (ACMS, 2003).

“Para individuos iniciantes, as cargas de treinamento devem
corresponder a uma intensidade de 8-12 repeticGes maximas (RM). Para
individuos intermediérios e avangados a variagdo de repeticdes é maior
de 1-12 RM de forma periodizada, sendo enfatizadas 1-6 RM, com
descanso médio de 3 minutos com velocidades moderadas de contragdo
(1-2 segundos na fase concéntrica e 1-2 segundos na fase excéntrica da
contragdo muscular). A frequéncia de treinamento para iniciantes e
intermediarios deve ser de 2-3 vezes e para avancados de 4-5 vezes
semanais com um dia de descanso no meio da semana.” (American
College Sports Medicine; 2003.p.136-41).
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Outrossim, a ACMS (2003) pontua que o TR acarreta beneficios como aumento
da forca, resisténcia e poténcia muscular e da densidade mineral 0ssea, aumento da
sensibilidade a insulina, diminuigdo do colesterol e tecido adiposo, melhoras em
problemas psicologicos como elevar a autoestima e estética corporal, além de contribuir
para melhoras em aptiddo fisica e doencas cronicas ndo transmissiveis, trazendo uma
maior qualidade de vida ao realizar atividades cotidianas. Sendo assim, o presente estudo
tem como objetivo analisar os beneficios do treinamento resistido em pessoas obesos do
sexo feminino e masculino.

E natural no inicio do tratamento uma empolgacéo, na busca de um resultado
rapido pode vir acompanhado de uma frustracdo, por isso é muito importante que quem
esta aplicando o treino saiba explicar que o processo demora um tempo para o resultado.

O artigo apresenta que para ter resultados positivos, sdo recomendados
exercicios fisicos em um periodo de seis meses, que 0 mesmo tem beneficios similares a
12 meses de treinamento, associado a uma dieta restrita, obtendo percas maiores que 5-
10% da massa corporal. Visto que para manter a perda do peso € necessario
aproximadamente de 3 a 5 horas por semana, com metas especificas para manter a
manutencdo do habito saudavel proposto. Para uma maior seguranca na prescricdo do
treinamento, é importante avaliar as capacidades articulares do paciente, para evitar
complicacdes, prevenindo lesdes, optando por exercicios de baixo impacto e menor carga
inicial, progredindo a partir da evolucéo do paciente.

Exercicios aerobios apresentaram um maior percentual de perca de peso, sendo
assim, se torna o mais indicado, associado ao treinamento resistido, podendo aperfeicoar
os resultados para a perca do peso corporal, sendo individualizado atendendo as
limitacBes do paciente. Tais pesquisas apontam para resultados positivos o uso de
atividades fisicas no combate a obesidade.

Neste estudo os autores apresentam que o exercicio fisico € uma estratégia eficaz
e ndo farmacoldgica para o tratamento, manutencdo e controle para os parametros de
obesidade, sendo associado a mudanga no habito de vida, acompanhamento nutricional e
psicolégico. A atividade promove também beneficios para fatores cardiovasculares e
sintomatologia.

Corroborando com o exposto, Cayres et al., (2014), em seu artigo de estudo
longitudinal, composto por 49 adolescentes obesos, onde visou em comparar 0
treinamento concorrente com o treinamento funcional na composicao corporal. A amostra

contou interessados a participar do estudo do laboratério de pesquisa da FCT-UNESP
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2014, os adolescentes de idades de 12 a 15 anos, tiveram de passar por algumas
avaliacOes, tais como, ter a classificacdo de obeso pelo (IMC), seguindo as
recomendacdes de Cole et al., (2000), corresponder com a idade sugerida na data da
avaliacdo, de 12 a 15 anos de idade, ndo apresentar problemas que impedissem na pratica
dos exercicios fisicos, ndo estar envolvido com nenhuma pratica de exercicio fisico nos
ultimos 90 dias, e 0s pais responsaveis assinaram termo para a realizacdo da pesquisa por
serem menores de idade.

E possivel perceber por meio das pesquisas que houve todo um
acompanhamento e observacdo nas aplicacbes dos treinos resistidos, para que se
pudessem chegar / concluir tais resultados.

Para o treinamento concorrente, que € a utilizacdo de exercicios de forca com
aerobio, foram destinadas quatro semanas para a adaptacdo e 16 semanas de sobrecarga
no treinamento, com sessdes de 60 minutos de duracao, 30 minutos de atividades aerdbias
e 30 minutos de treinamentos com pesos, ocorrendo trés vezes por semana durante o
periodo de pesquisa. Foram utilizados os protocolos da (ACSM, 1998) para a realizagdo
das atividades, para a aerdbia foi utilizado de 65% a 85% da frequéncia cardiaca, ja no
treinamento resistido foram realizados testes de repeticdo maxima (RM), em ordem
progressiva.

Para o treinamento funcional, foram seguidas as normas propostas pelo Centro
de Controle de Doencas (Center for Disease Control and Prevention) (CDC, 2008).
Atividades com sessdes de 60 minutos, 30 minutos de caminhadas progressiva e
transferéncia para a corrida, e 30 minutos de atividades funcionais, proporcionando
fortalecimento muscular, equilibrio, coordenacdo motora, resisténcia fisica, além de
prevenir lesdes. Foram seguidos os mesmo protocolos para adaptacdo e progressdo do
treinamento Concorrente, ou seja, quatro semanas de adaptacgdo e 16 de sobrecarga.

Apols apresentado os dois resultados € possivel concluir que ambos trazem
resultados positivos. Uma vez que o objetivo do treinamento funcional é potencializar e
transformar a sua capacidade de realizar atividades diarias. O mesmo ndo se resume a um
musculo especifico, é sobre a totalidade do corpo, portanto incorporando esse tipo de
treinamento na vida é fundamental.

Os resultados perante os dois treinamentos realizados no estudo, foi que para o
treinamento concorrente, observou-se que as ocorréncias de EHNA néo foram deferidas
nos dois momentos da avalia¢do (Inicio: 22,2% e Final: 16,7%; McNemar com p-valor=

0,688). Por outro lado, houve redugéo para o treinamento funcional (Inicio: 92,3% e Final:
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15,4%; McNemar com p-valor= 0,002). No que se refere ao treinamento concorrente,
houve diminuicéo significativa para os valores de peso corporal (p-valor=0,012), IMC (p-
valor= 0,000) gordura corporal (GC, MG e G Tronco [p-valor= 0,001]), perfil lipidico
(LDL-c e CT [p-valor=0,001) e aumento da estatura (p-valor=0,000) e MCM (p-valor=
0,001). (CAYRES et al., 2014).

A pratica de vérias combinacgdes de exercicios trabalnam os diferentes grupos
musculares alternando forca e resisténcia, portanto se complementam, esses tipos de
atividades acostuma o corpo a pratica de atividades fisicas evita 0 cansaco.

Neste estudo sdo encontrados resultados que mostram que ambos os protocolos
observados pelos autores, proporcionam reducéo no (IMC). Parafraseando com o estudo
de Campos et al. 2011, mostrou que o treinamento resistido possibilita um fortalecimento
corporal em adolescentes trazendo beneficios para salde e também melhora na
musculatura postural.

Quando menor melhor para iniciar as praticas de atividades fisicas, uma vez que
um estilo de vida pautado no sedentarismo traz inimeros maleficios para a pessoa em
qualquer idade, os cuidados com atividades fisicas além dos beneficios corporais também
ajudam a ter uma boa salide mental.

Visto que o0 modelo de treinamento concorrente apresenta diminuicdo da massa
corporal, podemos analisar as alteracdes no perfil lipidico, somente neste modelo de
treinamento. Em nenhum dos dois modelos foram encontrados alteracGes significativas
do HDL-c, que pode estar associada a falta de controle alimentar.

Podemos concluir deste estudo que ambos modelos de treinamentos séo eficazes
para a diminuicdo da massa corporal. A necessidade de modificar o estilo de vida se faz
cada vez mais necessario uma vez que esse fator ird interferir também na saude mental e
é recomendado por varios profissionais da salde.

No artigo de tese de Rocha (2016), onde o objetivo era investigar a efetividade de
dois programas de treinamento fisico, os treinamentos utilizados foram um aerobio
continuo e outro resistido circuitado. O estudo foi realizado em pessoas sedentarias com
idade entre 18 a 70 anos, de ambos os sexos. Neste artigo foram encontrados 1.199
estudos, desses mesmos foram feitas as exclusdes, restando apenas 27 artigos. Para
realizacdo do estudo houve uma divisdo entre treinamento resistido tradicional (TRT)
(somente exercicios resistidos), e treinamento resistido combinado (TRC) (exercicio
resistido e exercicio aerébio). Nos estudos de TRT, teve uma participacdo de 6 a 82
participantes entre 22 a 76 anos de idade. Neste periodo os exercicios variou de 8 a 104
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semanas com 12 semanas de treino, a frequéncia do treino foi de 2 a 5 vezes por semana,
a quantidade de exercicios utilizados foi de 5 a 10, sendo 8 exercicios o volume de treino
mais utilizado. As repeti¢Oes variaram de 4 a 30 e a carga utilizada variou de 20% a 90%
de 1RM (repeticdo méaxima).

Conforme acima abordado é importante a pratica de atividades fisicas em
qualquer idade, tal acdo pode prevenir doencas, tais como: obesidade, diabete, cancer,
problemas cardiacos dentre outros, além de melhorar 0 humor e a autoestima, contribui
para diminuir as chances de depressdo ou ansiedade. Além de proporcionar bem-estar e
relaxamento.

Em alguns artigos sobre o TRT o IMC sofreu reducdes significativas, ja em
outros artigos valores sobre IMC ndo sofreu alteracGes. As repeti¢des variaram de 4 a 30
e a carga utilizada variou de 20% a 90% de 1RM, ja nos estudos de TRC envolveu 10 a
606 voluntarios, com idade de 22 a 69 anos, o periodo de treinamento foi de 8 a 52
semanas com predominancia de 12 semanas, e a frequéncia semanal foi 2 a 5 vezes por
semana, para esse treinamento a quantidade de exercicios foram de 4 a 12, as repeticdes
variaram de 8 a 12 e para carga utilizada foi usado 40% a 75% de 1 RM, com intervalo
de 0 a 2 minutos entre as series. Para os resultados houve uma maior resposta em
diminuicéo significativa do IMC, e em outros artigos também houve uma reducéo do IMC
porem ndo significativas. Conclui-se que o TRC mostrou em longo prazo maiores
alteracdes na diminuicdo de gordura corporal comparado ao TRT.

Os beneficios sdo imensos, pois as pesquisam demonstram que o treinamento
com exercicios resistidos (TR), tem profundo efeito sobre o sistema mdsculo —
esquelético, contribuem para a manutencdo das atividades funcionais e previne
osteoporose, dores lombares e varias outras doencas patologicas. Além de contribuir na
busca da estética e qualidade de vida.

Sugere-se que para proximos trabalhos seja realizada uma revisao bibliogréfica
sistematica ou sistematizada, ampliando os idiomas de pesquisas, a fim de filtrar mais

artigos.
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3 CONSIDERACOES FINAIS

Por meio da anélise feita a partir dos estudos selecionados, conclui-se que a préatica
de exercicios fisicos altera beneficamente os fatores clinicos dos pacientes com obesidade
de qualquer faixa etaria e sexo. Sendo a pratica do treinamento aerdébico a mais indicada
para a perda da massa corporal do obeso, associada a pratica do treinamento resistido para
aperfeicoar os resultados.

Com prescricdo individualizada atendendo as capacidades e limitacdes fisicas do
paciente, acompanhado por um nutricionista e psicélogo, além da perca da massa
corporal, a atividade fisica promove melhoria nos fatores de riscos cardiovasculares e

perfil lipidico, além dos beneficios apresentados na qualidade de vida.
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