EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NO
EMAGRECIMENTO DE ADULTOS OBESOS

XXXV Encontro de Iniciacao Cientifica
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Introducao: A obesidade, definida pelo excesso de massa gorda (tecido
adiposo), € uma preocupacao global de saulde, tornando-se um dos maiores
problemas de salde publica. No ano de 2008, 1,4 bilhdes de adultos com mais de
20 anos estavam com excesso de peso. O aumento no risco do desenvolvimento
de patologias crbnicas nao transmissiveis, estritamente relacionadas com a
obesidade, como: doenca mental; osteoartrite; dor lombar; doenca cardiovascular;
hipertensao arterial; e diabetes mellitus. O exercicio fisico € uma intervencao nao
medicamentosa que promove a reducao de gordura corporal, e,
consequentemente, uma forma eficaz de controle dessas doencas.
Objetivo:Revisar os efeitos do treinamento resistido nas mudancas de composicao
corporal em adultos obesos. Metodologia: Foram realizadas buscas sistematicas
em artigos nas bases de dados eletrénicas Scielo, Lilacs, Pubmed e Medline.
Resultados: O gasto de energia do Exercicio Resistido (ER) é considerado pequeno
comparado ao Exercicio Aerdbico(EA), porque o EA pode ser executado por mais
tempo e recrutar mais massa muscular, exigindo maior VO2MAX,
consequentemente maior gasto calérico. Entretanto, o exercicio resistido estimula
turnover de proteina muscular aumentada.Ha um efeito duplo na Taxa Metabdlica
Basal: em primeiro lugar, como uma resposta crbnica, o ER resulta em maior
massa muscular que requer mais energia em repouso para a manutencao de
tecidos em curso; em segundo lugar, como uma resposta aguda, ER provoca micro
traumas que exigem relativamente grandes quantidades de energia para
processos de remodelacao do musculo que podem persistir por seis dias apds a
sessao de treino.Conclusdo:Apesar de a literatura apresentar varios estudos
afirmando que o EA é mais eficaz que ER no emagrecimento de adultos obesos,
ainda sao necessarias mais producao cientifica relacionadas a esse tema.

Palavras-chave: Treinamento Resistido. Exercicio. Emagrecimento.

Encontros Universitdrios da UFC, Fortaleza, v. 1, 2016 1180

m
=
(2]
o
=
-+
=
o
(7]
c
=
[
<
(1)
=
(7]
'R
purs
[«} 1§
=
[
o
(7]
o
[o])
c
"M
(gr)
N
(=)
-
O~




