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OS EFEITOS DA MUSCULACAO SOBRE A COMPOSICAO CORPORAL E O EMAGRECIMENTO
THE EFFECTS OF BODYBUILDING ON BODY COMPOSITION AND WEIGHT LOSS

RESUMO

https://orcid.org/0000-0002-6570-2973 A obesidade é um problema de satde publica que gera consequéncias
sociais, psicoldgicas e fisicas. Ela estd associada a diversas doencas
Alexandre Silva Costa ° crénicas ndo transmissiveis. O sedentarismo e a falta de atividades fisicas
sdo um dos principais fatores que levam a essa enfermidade. Dos
https://orcid.org/0000-0000-0000-0000 diversos tratamentos encontrados atualmente, a musculagdo, também
conhecida como treinamento com pesos ou treinamento resistido, pode
colaborar no tratamento e na prevengdo dos fatores de risco desta
enfermidade, ajudando na manutencao e melhora da qualidade de vida
dos praticantes. Este artigo trata-se de uma revisdo integrativa que tem
como objetivo apresentar os efeitos da musculacdo sobre a composicdo
corporal total e o emagrecimento. A literatura mostra evidéncias que o
treinamento de musculacdo é um 6timo aliado no combate a obesidade
e possui beneficios para os seus praticantes, tais como a reducdo da
gordura corporal, regulacdo da pressdo arterial, controle da glicemia,
dentre outros, que consequentemente acarretam na melhora da
qualidade de vida dos praticantes.
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Abstract
NN Obesity is a public health problem that generates social, psychological
: and physical consequences, it is associated with several non-
il ESSEITI:IB communicable chronic diseases. Sedentary lifestyle and lack of physical
Revista de Cultura, Ciéncia e Tecnologia activity are one of the main factors that lead to this disease. Of the
www.uvanet.br/essentia various treatments currently found, weight training, also known as

weight training or resistance training can collaborate in the treatment
and prevention of risk factors for this disease, helping to maintain and
improve the quality of life of practitioners. This article is an integrative
review that aims to present the effects of weight training on total body
composition and weight loss. The literature shows evidence that weight
training is a great ally in combating obesity and has benefits for its
practitioners such as reducing body fat, regulating blood pressure,
controlling blood glucose and others that consequently lead to
improved quality of practitioners' lives.
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INTRODUCAO

A obesidade é considerada uma doenga cronica caracterizada pelo excesso de gordura no
corpo, processo que é resultado de um desequilibrio entre a alimentagdo e o gasto energético. Essa
enfermidade, que vem crescendo com o passar dos anos e atingindo niveis preocupantes, esta
associada a outras doencas cronicas ndo transmissiveis (Barroso et al, 2017). Além da ma
alimentacao, outros fatores como a genética, a cultura, o ambiente, a sociedade, os fatores
psicolégicos e metabdlicos contribuem para que um individuo chegue em um quadro de obesidade
(Almeida et al., 2018).

De acordo com Almeida et al. (2018), para um individuo ser considerado obeso, divide-se
0 seu peso pela medida de sua altura ao quadrado e o resultado gerado é denominado de indice
de Massa Corporal (IMC). Se o valor for igual a 30 Kg/m? ou superior é subentendido entdo que o
individuo esta com um quadro de obesidade. O IMC é um 6timo indicador e de facil utilizacdo, mas
ele tem suas limitacGes, pois nao é totalmente fidedigno quando se quer saber os valores da

composicao corporal.

Para Carvalho et al. (2018), a composicao corporal representa todos os componentes que
formam um corpo, tais como ossos, gordura, musculos, sistemas etc. Ela esta associada a fatores

como exercicio fisico, nutricdo, desenvolvimento, crescimento, envelhecimento e algumas doencas.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2021) traz que cerca de 40% da humanidade
apresenta problemas de sobrepeso e obesidade, nimero quase trés vezes maior do que ha quatro
décadas, isso incluindo criangas e adultos. O aumento desse quadro cria a necessidade de insercao
de agdes que incentivem os individuos a procurar levar um estilo de vida com habitos saudaveis e
ofereca mecanismos para a pratica de atividades fisicas, fazendo assim com que haja o aumento da
prevencao e do tratamento da obesidade e das doencas associadas a ela (Dutra et al,, 2019).

Almeida et al. (2018) relatam que uma boa dieta associada a pratica regular de exercicios
fisicos € o mais indicado para o combate a obesidade, e em alguns casos também podem ser

prescrito o uso de farmacos para ajudar nesse processo.

O emagrecimento acontece quando ha um desequilibrio energético no qual o gasto
caldrico é maior do que o consumo, gerando um déficit energético, fazendo com que esse déficit
seja suprido pelas reservas que o corpo possui, ocorrendo com isso a reducao da gordura corporal.
Essa reducao se da pela ativacdo do metabolismo e as adaptagdes morfologicas e bioquimicas, que
dificultam o acimulo de gordura no tecido adiposo (Pereira Junior; Ribeiro, 2010).

O exercicio fisico chega como uma das ferramentas ndo farmacoldgicas para o controle
do sobrepeso e da obesidade, pois ele tem a capacidade de, através das suas alteracGes fisioldgicas,
favorecer a reducao e o controle de peso. Sua pratica, independentemente da intensidade, ja gera
beneficios, ndo s6 para a obesidade como também para o controle e prevencao de outras doencas
(Almeida et al., 2018).
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Ao longo dos anos, pesquisadores vém estudando as ferramentas que auxiliam no
combate a obesidade, uma delas € a musculagéo e os seus efeitos no processo de emagrecimento e

ganho de massa muscular.

A musculagao auxilia no controle da obesidade através de seus efeitos fisiolégicos, como a
reducdo da gordura corporal, a diminuicao do tecido adiposo, o aumento da massa muscular, o
controle da glicemia, além de auxiliar na manutencao da densidade 6ssea (Aoyama et al., 2019).

Beneficios relatados também por Cantieri, Bueno e Avila (2018) onde explicam que a
musculacao tem a capacidade de gerar alteragdes cronicas e acentuadas no gasto calérico total,
modificando a taxa de metabolismo em repouso, estimulando o ganho de massa muscular e

melhorando o consumo energético tanto nas atividades quanto no repouso.

Segundo Cantieri, Bueno e Avila (2018), a musculacdo é o nome popular dado ao
treinamento resistido, que também pode ser chamado de treinamento com pesos ou treinamento
de forca. Desse modo, a musculagdo pode ser atribuida a um programa de treinamento que vise
tanto a prevencao quanto o tratamento do sobrepeso e obesidade, portanto, o objetivo deste
trabalho é apresentar, através de estudos, os efeitos da musculagdo na regulagdo da composicdo
corporal e no emagrecimento através da reducdo da porcentagem de gordura corporal. Com este
objetivo, elegemos como pergunta norteadora para esse estudo: como a musculacao, através das
alterac6es na composicao corporal, pode influenciar no emagrecimento?

MATERIAL E METODOS

Foi realizada uma revisdo da literatura integrativa em que, segundo Souza, Silva e
Carvalho (2010), esse tipo de revisao busca na atualidade sobre um determinado tema onde os
resultados encontrados serdo apontados, resumidos e analisados.

Inicialmente foi escolhido o tema “Os efeitos da musculacao sobre a composicao corporal
e 0 emagrecimento”, e em seguida foram definidos os objetivos da pesquisa e elaborada a questao
problema: “como a musculagdo, através das alteracdes na composicao corporal, pode influenciar no
emagrecimento? Logo apds foi feita a busca de artigos que faziam referéncia ao treino de
musculagdo e emagrecimento publicados até 2021 para explicar essa relagdo entre esses dois
conceitos. Foi primeiro procurado explicar, através dos estudos, o sobrepeso e a obesidade, como
as pessoas podem chegar a esse quadro e como combaté-lo. A seguir foi apresentada uma
ferramenta auxiliar no combate, que é o treinamento de musculacgao.

A busca foi feita nas bases de dados SciELO, PubMed, Medline e na literatura cinzenta
google académico. Foi estabelecida uma limitacdo de periodo das pesquisas, sendo selecionadas
aquelas publicadas nos ultimos 12 anos, mas com maior foco nos Ultimos 5 anos de publicacao.
Foram utilizados os seguintes descritores: treinamento de forca, composicao corporal, perda de
peso e obesidade. Os idiomas dos estudos selecionados foram o portugués e inglés, e para melhor
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compreensdo das linguagens estrangeiras foi utilizada a plataforma Google Tradutor.

Como critérios de inclusdo, foram selecionados artigos de estudos que contém na sua
linha de pesquisa as tematicas: obesidade, emagrecimento, treino de forca, musculacao, treino
resistido e exercicio fisico. Estudos de pesquisas cientificas, artigos quantitativos e qualitativos nos
idiomas portugués e inglés. Ja os critérios de exclusao foram de estudos cujo realizacdo da leitura
completa era paga, estudos que nao eram claros quanto aos objetivos buscados, estudos em
idiomas que ndo fossem o portugués ou inglés, estudos com menos de 2 paginas, monografias,

teses e dissertacoes.

Para que se tenha um melhor entendimento da metodologia, a Figura 1 mostra o

fluxograma de escolha dos estudos que compuseram esta revisdo integrativa.

Figura 1 - Fluxograma de escolha dos estudos que compuseram esta revisao integrativa.

Escolha do tema: Os efeitos da musculacio sobre a composi¢ao corporal e o emagreci-
mento

Bases de dados: SciELO, PubMed, Medline e na literatura cinzenta google académico.

Descritores: “Treinamento de For¢a”, “Composi¢do Corporal”, “Perda de Peso” e
“Obesidade”.

Idiomas: portugués e inglés.

Critérios de inclusdo: estudos que contém na sua linha de pesquisa as tematicas: obesida-
de, emagrecimento, treino de for¢a, musculagao, treino resistido e exercicio fisico. Estudos de
pesquisas cientificas, artigos quantitativos e qualitativos nos idiomas portugués e inglés.

Critérios de exclusdo: estudos cujo realizagdo da leitura completa era paga, estudos que
ndo eram claros quanto aos objetivos buscados, estudos em idiomas que nao fossem o portu-
gués ou inglés, estudos com menos de 2 paginas, monografias, teses e dissertacdes.

Fonte: Elaboracao Propria.

Apos realizadas as buscas de acordo com os critérios de inclusdo, exclusao e os
descritores, foram inicialmente encontrados 961.368 estudos relacionados ao tema deste trabalho.
Na base de dados SciELO foram achados 6.416 artigos, na base Medline foram encontrados 431.323
artigos e na base de dados PubMed foram encontrados 523.629 artigos. Do total de artigos

encontrados, 19 foram selecionados para compor este estudo.

Para esses artigos selecionados foi realizada uma leitura dos titulos e, em seguida, dos

resumos, constatando que as publicacdes eram adequadas para os objetivos deste trabalho.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Para uma melhor leitura e captacao de conhecimentos de acordo com a proposta do

tema, foram apresentados no Quadro 1 os artigos selecionados e foram separados de acordo com o

Pereira Filho, G.C.; Costa, AS.

titulo, ano, autores, tipo de estudo e resultado principal, segundo os autores.

Apds a montagem do quadro, constatou-se que todos os 19 estudos selecionados
tratavam do tema proposto e relatavam os beneficios da musculacdo para o sobrepeso e obesidade

atraves da perda de peso e, como consequéncia, a melhoria na qualidade de vida.

Quadro 1 - Caracterizacao dos artigos identificados no estudo.

TITULO ANO AUTOR(ES) TIPO DE ESTUDO | RESULTADOS PRINCIPAIS
Os resultados mostraram 21
beneficios. Conclui-se que
Beneficios percebidos por . "y alem da capacidade indivi-

; " Revisao biblio- dual em perceber esses be-
pratlcante,sdde rr][gjlscglaga(]lo 2017 BALDESE[RA’ L grafica descritiva | neficios, notou-se que eles
83;3;;: d(: \i;;o €vidae etat transversal se modificam a medida que

as praticantes evoluem e
aderem aos seus programas
de treinamento.
Os achados evidenciam que
o treinamento periodizado
. de forca é uma alternativa
tErfeeilrtl(a)ganftr(?dper?‘gﬁgernnr?adaepti— FONSECA A | Longitudinal, Iefijc.ient(é na rr;.edlborfig dos
dao fisica funcional e compo- 2018 <etal guantitativo, des- l‘znlccigsnaleeafolmaooszsgg
sicdo corporal de idgsos prati- ‘ : critivo corporal dos idoios,gsendo
cantes de musculagéo fator determinante na me-
lhora da autonomia e inde-
pendéncia dessa populacdo.
O treinamento resistido rea-
lizado durante oito semanas
Efeito do treinamento resisti- em mulheres com sobrepe-
do em circuito no processo de . L so ou obesas aumenta os
emagrecimento em mulheres 2017 ARASUJe?’mE‘ M. Quagﬂ?gﬁéfx niveis de forca, mas ndo
sedentarias com sobrepeso ou ) : b modifica significantemente
obesas. a composigdo corporal, a
pressdo arterial e 0 metabo-
lismo basal.
Observou-se também que o
treinamento resistido pro-
voca beneficios para todos
. : _— os tipos de individuos, pos-
5‘;6'2%5 gguﬁf[g'gignrﬁr\stﬁéfgﬁ]té 2018 CANTIERI; BUE- Revisdo biblio- sibilitando a perda de gor-
metabélica NO; AVILA grafica descritiva | dura corporal, o controle da
: glicemia e pressdo arterial,
por conseguinte afetara
positivamente na vida dia-
rias destes individuos.
Conclui-se, portanto, que 8
Efeito do treinamento de for- semanas de treinamento de
¢a com frequéncia semanal de forca, com frequéncia se-
trés e cinco vezes sobre o per- 5018 PINTO, L. M. et | Quantitativo, ex- | manal de 5 vezes foram
centual de gordura em mu- al perimental suficientes para reduzir a
lheres sedentérias apds 8 se- gordura corporal, sem, con-
manas de treinamento. tudo, alterar o peso corpo-
ral.
Fonte: Elaboracéo Propria
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Quadro 2 - Caracterizacdo dos artigos identificados no estudo. (Conti).

IS8
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TITULO

ANO

AUTORC(ES)

TIPO DE ESTUDO

RESULTADOS PRINCIPAIS

Resistance training is medici-
ne: effects of strength training
on health.

2012

WESTCOTT, W.
L.

Revisdo biblio-
grafica descritiva

O treinamento de resistén-
cia pode auxiliar na preven-
¢do e controle do diabetes
tipo 2, diminuindo a gordu-
ra visceral, reduzindo a
HbA1c, aumentando a den-
sidade do transportador de
glicose tipo 4 e melhorando
a sensibilidade a insulina. O
treinamento de resisténcia
pode melhorar a saude car-
diovascular, reduzindo a
pressdo arterial em repouso,
diminuindo o colesterol de
lipoproteina de baixa densi-
dade e triglicerideos, e au-
mentando o colesterol da
lipoproteina de alta densi-
dade.

Change in health-related qua-
lity of life and social cognitive
outcomes in obese, older
adults in a randomized con-
trolled weight loss trial: Does
physical activity behavior mat-
ter?

2018

FANNING, J. et
al.

Quantitativo, ex-
perimental

A adicdo de treino aerdbico
ou treino resistido ao ema-
grecimento melhorou dife-
rencialmente a qualidade de
vida relacionada a saude e
0s principais resultados psi-
cossociais associados a ma-
nutencao da atividade fisica
e perda de peso. Isso ressal-
ta o importante papel do
exercicio para a perda de
peso para adultos mais ve-
lhos e sugere que os profis-
sionais de saude devem
considerar cuidadosamente
o modo de exercicio ao
projetar intervencdes.

Eficacia de um programa de
reeducacdo alimentar e prati-
cade

exercicio fisico na obesidade

2020

CHRISTINELLI,
H.C.B. et al.

Quantitativo,
transversal

A média de peso perdido
foi de 15,22 kg e 0 método
de emagrecimento esteve
associado a resultados be-
néficos em relacdo as varia-
veis: peso, indice de massa
corporal, gordura corporal e
visceral, massa muscular,
metabolismo basal e circun-
feréncia de cintura e qua-
dril.

Beneficios do treinamento de
resistido na sindrome meta-
bodlica

2018

SANTOS, S. et
al.

Revisdo biblio-
grafica descritiva

Os resultados mostraram
que o treinamento resistido
foi eficaz na reducéo de
gordura corporal, aumento
da sensibilidade a insulina,
aumento da tolerancia a
glicose, diminuicdo do perfil
lipidico e diminui¢ao dos
niveis presséricos. Nesse
sentido, concluimos que o
treinamento resistido con-
tribui de forma significativa
para a reducao dos fatores
de risco relacionados a sin-
drome metabdlica.

. a16-6406

Os exercicios com pesos
fazem com que ocorra a
diminuigdo do tecido adipo-
so do individuo e contribuir

para manigr QTeIReIsTe 4
sempre ativo, mantendo o

organismo em seu perfeito
N o T T

s
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Quadro 3- Caracterizacao dos artigos identificados no estudo. (Conti,).

TITULO ANO AUTORC(ES) TIPO DE ESTUDO RESULTADOS PRINCIPAIS

Os exercicios com pesos
fazem com que ocorra a
diminuicdo do tecido adipo-
so do individuo e contribuir
para manter o metabolismo
sempre ativo, mantendo o
organismo em seu perfeito
funcionamento, prevenindo

Alnfluéncia da musculagio na | 5,0 ,\'Tl%QRE”EAéUF' | Revisao biblio- | assim doencas decorrentes
prevencdo da obesidade RIBEIRO. A N | gréfica descritiva da obesidade. A prevencéo

da obesidade deve se tor-
nar um assunto tratado com
extrema importancia para
procura a obtencao de

salde e a musculacdo pode
ser uma 6tima opcdo para
iSSO.

Fonte: Elaboragdo Propria.

Os dados dos estudos, apresentados no Quadro 1, relatam os possiveis efeitos que o
exercicio fisico tem sobre a obesidade, exercicios esses voltados para o treinamento resistido/
musculacdo. Baldissera et al.(2017), Cantieri, Bueno e Avila (2018), Westcott (2012), Santos et al.
(2018) e Pereira Junior e Ribeiro (2010) realizaram suas pesquisas baseadas em uma revisdo
bibliografica de carater descritivo, abordando a ideia central deste artigo, enquanto Fonseca et al
(2018), Araujo et al (2017) e Pinto et al (2018) realizaram um estudo quantitativo tambéem
abordando a ideia central e Fanning et al. (2018) e Christinelli et al. (2020) realizaram um estudo

quantitativo, mas relataram a musculagdo em conjunto com treinamentos aerobicos.

Fonseca et al. (2018) reuniram um grupo com 12 idosos de ambos os géneros, acima de 60
anos, praticantes de musculagdo, os idosos foram avaliados e se iniciou o estudo, que foi composto
de 24 sessdes/dias, sendo que apenas 3 vezes na semana, com duragdo de 50 minutos cada sessao.
Os exercicios foram realizados com 15 repeti¢des por 3 séries, com descanso de 90 segundos entre
elas, no inicio de cada treino os idosos realizavam um aquecimento e no final um alongamento.
Apds o término dos dias propostos, os idosos foram reavaliados. Os resultados mostraram que
houve uma pequena reducdo nos itens avaliados, esses itens foram o IMC (indice de Massa
Corporal), Percentual de gordura, RCQ (Relagdo Cintura Quadril), perimetro abdominal e houve uma
melhora nas agdes de levantar da cadeira, flexibilidade, levantar e caminhar.

O artigo de Araujo et al (2017) juntou 14 voluntarias sedentarias, classificadas com
sobrepeso de acordo com a tabela do IMC (indice de Massa Corporal), com idades entre 20 a 40
anos e todas do sexo feminino. Inicialmente as voluntarias foram separadas igualmente em grupos
em dois. O primeiro grupo foi chamado de Grupo Treinamento e as participantes foram submetidas

a um treino de forca no formato de circuito; ja as participantes do segundo grupo, chamado de
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Grupo Controle, ndo realizavam nenhum tipo de treino. Todas elas foram avaliadas antes e depois
do estudo. O Grupo Treinamento foi submetido ao treino proposto durante trés dias por semana,
sendo dias alternados, durante oito semanas. O treino de forca era composto por 11 estacdes de
exercicios durante 50 minutos, sendo que durante esse tempo as praticantes faziam um
aguecimento no inicio e um alongamento no final, o circuito era executado com duas voltas, com
intervalo de 3 minutos entre as voltas. Ao trocar de estagdo, ndo foi dado descanso para as
participantes e foi respeitada a individualidade de cada uma. Os resultados mostraram que no
Grupo Treinamento houve uma pequena alteracdo nos itens avaliados, o peso, a gordura corporal,
IMC e RCQ diminuiram um pouco e na musculatura também houve um leve aumento, nada
significante, e um aumento de forca considerado significativo.

Os resultados do estudo de Araudjo et al. (2017) mostraram que o treino de forca em
mulheres com sobrepeso ou obesas e sedentarias durante esse tempo nao foram suficientes para
gerar uma mudanca significativa na composicao corporal e no metabolismo, mas houve um bom
aumento da forca.

O estudo de Pinto et al. (2018) foi formado por 60 mulheres sedentarias e saudaveis,
inicialmente foram feitas as avaliacdes corporais de cada uma e foram divididas em trés grupos
iguais. Um grupo composto por 20 mulheres ndo praticou o treinamento, ao outro grupo de 20
mulheres foram aplicados treinos de forca com frequéncia de 3 vezes na semana, totalizando no
final 24 secGes de treino, e o outro grupo de 20 mulheres praticou treinos de forca com frequéncia
de 5 vezes na semana, totalizando 50 secBes. Os treinos foram formados por exercicios
multiarticulares abrangendo todos os grupos musculares, com séries de 15 a 20 repeti¢cdes nas duas
primeiras semanas e séries de 10 a 15 repeticGes entre a terceira e a oitava semana, com um
intervalo de 1 minuto entre todas as séries. Apds o final do estudo e realizadas novamente as
avaliagbes corporais foi constatado que o grupo que realizou as atividades de 3 a 5 vezes na
semana durante as 8 semanas reduziram a gordura corporal, mas sem alterar o peso. Isso se deu
pelo aumento da massa muscular, contudo, entre os praticantes que realizaram o treino de forca
durante 5 vezes na semana, houve uma perda de gordura mais significativa, levando Pinto et al.
(2018) a concluir que quanto melhor a frequéncia, melhores os resultados.

Baldissera et al. (2017) reuniram 10 participantes mulheres, com idades entre 18 a 48 anos,
praticantes de musculacao por mais de seis meses e |hes pediram para responder um questionario
com perguntas abertas sobre a percepcao dos beneficios daquela modalidade para a sua qualidade
de vida. Como resultado, 7 das 10 participantes alegaram que praticavam musculacdo por conta da
estética, no entanto, perceberam também os beneficios para a sadde. Ao todo foram detectados 21
beneficios que a pratica de musculacao trouxe para essas mulheres, alguns deles foram o aumento
da massa muscular e a diminuicdo da gordura corporal.

Para Cantieri, Bueno e Avila (2018) e Santos et al. (2018), apos realizarem uma revisao
bibliografica em artigos sobre os efeitos do treinamento resistido sobre a sindrome metabdlica,
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destacaram que a pratica regular de atividades fisicas, através do treinamento de forca, associada a
uma dieta para melhorar a qualidade de vida, tem a capacidade de recuperar as funcbes que a
sindrome metabdlica afetou, melhorando a qualidade de vida e oferecendo um envelhecimento
saudavel.

A sindrome metabdlica é determinada pela jun¢do de doencas fisiopatolégicas que irdo afetar
o sistema cardiovascular, assim aumentando o risco de doencas cardiovasculares. Estas
doencas sdo: hiperglicemia, diabetes tipo 2, resisténcia a insulina, obesidade, dislipidemia e
hipertensdo arterial, distUrbios de coagulacdo e demais alteracdes podem ser encontradas
como aumento de proteina C reativa proteina produzida pelo figado, hiperhomocisteinemia
niveis elevados de homocisteina (proteina reguladora do metabolismo da metionina, que
ajuda na funcdo do figado) acarretando problemas cardiovasculares, diminui¢do dos niveis de
adiponectina horménio responsavel pela queima de gordura, aumento do ativador
plasmatico do fibrinogénio e do plasminogénio, ambos agem na coagulacdo sanguinea
(Cantieri; Bueno; Avila, 2018, p. 186).

Santos et al. (2018) ainda destacam que a sindrome metabdlica esta diretamente associada a
obesidade e o treinamento resistido € um meio nao farmacolégico na prevengdo, combate e
reabilitacdo dessa sindrome, pois, segundo o autor, através do efeito EPOC, houve uma reducao na
gordura corporal, além da melhora nos indices de resisténcia a insulina, diabetes, hipertensao
arterial, obesidade e dislipidemia.

Sobre a definicdo do efeito EPOC, os autores afirmam que:

O efeito agudo do gasto energético didrio estd bem estabelecido que, apds o termino do
exercicio, o consumo de O? n&o retorna aos niveis de repouso imediatamente. Esse gasto
energético durante o periodo de recuperacdo é conhecido como consumo excessivo de
oxigénio pos-exercicio (Santos et al, 2018, p. 58).

Pereira Junior e Ribeiro (2010) relatam que a musculacdo tem a capacidade de gerar
alteragdes positivas sobre a obesidade através do aumento do metabolismo, aumento da massa
magra, diminuicdo da porcentagem da gordura corporal, além de favorecer o aumento da
resisténcia, forca e poténcia muscular. Os autores ainda relatam que a musculagédo, associada a um
treinamento aerdbico, potencializa esses efeitos.

No artigo de Christinelli et al. (2020) foi reunido um grupo de 23 pessoas, com uma média de
idade de 40 anos, de ambos os géneros, para um processo de emagrecimento onde foram feitas as
medi¢des de IMC, massa muscular, gordura corporal, idade corporal, taxa de metabolismo basal e
RCQ (Relacao Cintura Quadril), tanto no inicio quanto no final do estudo. Esse processo, que durou
3 meses, teve auxilio de um nutricionista e promoveu atividades aerdbicas, como corrida, jump,
caminhada, aparelhos vibratorios, step e exercicios de forca com caneleiras e alteres sempre com o
acompanhamento de um personal trainer. A cada semana era utilizado um programa de treino
diferente, tendo como objetivo a queima de gordura. Ao final do estudo verificou-se que a média
de peso corporal perdida foi de 15,22kg, um numero bastante significativo.

Ao termino do método foi possivel verificar uma melhora muito significativa, sendo que o
numero de individuos com o peso adequado passou de dois para nove pessoas, os individuos
classificados como sobrepeso foram de sete pessoas para doze, os participantes classificados
como obesidade grau | eram dez pessoas e diminuiu para dois, e ao termino da pesquisa
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nenhum individuo foi classificado ou se manteve em obesidade grau Il, o que demonstra o
impacto positivo da reeducacdo alimentar e da pratica da atividade fisica no indice de massa
corporal (Chistinelli et al. 2020, p. 3).

Christinelli et al. (2020) concluem em seu estudo que a juncao do treino aerdbico, forca e
dieta € uma oOtima aliada na perda de peso e esses habitos saudaveis devem ser ensinados cedo
para as pessoas, tendo em vista uma vida saudavel, evitando a obesidade e as enfermidades que

podem vir com ela.

Fanning et al. (2018) fizeram uma comparacdo entre uma dieta para perda de peso isolada,
uma dieta para perda de peso em combinagdo com treinos aerdbicos e uma dieta para perda de
peso em combinagdo com treino de forca. Foram reunidos 249 participantes com idade média de
66,9 anos e a duracao desse estudo foi de 18 meses. Ao final, os participantes que praticaram tanto
0s treinos aerdbicos, quanto os de forga junto com a dieta, tiveram resultados mais satisfatorias para
a perda de peso do que os participantes que praticaram apenas a dieta.

Westcott (2012) é mais especifico quanto a acao do treinamento de forca e seus beneficios
para a saude e emagrecimento. Segundo ele, esses beneficios incluem controle e prevengdo do
diabetes tipo 2, reducao da gordura visceral, melhora a sensibilidade a insulina e aumenta a
densidade do transportador de glicose de tipo 4, melhora na saldde cardiovascular atraves da
reducdo da pressao arterial, melhora no desempenho fisico, autoestima, desenvolvimento Osseo,
entre outros. Para o emagrecimento, o autor relata que dez semanas de treinamento de forca
podem aumentar a massa magra em uma média de 1,4kg, elevar a taxa metabdlica basal em 7% e
diminuir a gordura em 1,8kg.

Os beneficios do treino de musculagdo para perda de peso e regulagdo da composicdo
corporal é visivel em todos os artigos selecionados, mesmo que seja pequeno, mais ha resultados
positivos que vao além da perda de peso, melhorando assim a saude e a qualidade de vida dos
praticantes.

Por nao ser uma grande quantidade de estudos selecionados, ha limitagdes para o tema
proposto, pois alguns estudos trazem também combinacGes com treinos aerdbicos e dietas, sendo
assim, os beneficios obtidos podem ser dessas junc¢Ges. Portanto, mais pesquisas sao necessarias
para relatar os beneficios da musculagdo para a perda de peso e controle da composicao corporal.

E importante ressaltar que cada individuo deve ter o seu préprio treino, respeitando os
principios da individualidade biolégica e ser orientado por um profissional de educacao fisica, para
que haja os cuidados essenciais com praticantes de musculacao que buscam o emagrecimento.

CONSIDERACOES FINAIS

Diante dos estudos abordados, é possivel observar os muitos beneficios do treino de
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musculacdo para individuos que desejam sair de um quadro de obesidade e perder peso. Entre eles
estdo a propria reducdo do peso, melhora no condicionamento fisico, aumento da massa magra,
controle da pressdo arterial, glicemia, entre outros, que podem trazer uma melhor qualidade de
vida para os praticantes.

Embora a musculacdo tenha seus beneficios, a associacdo dessa pratica com outros tipos
de treino e a uma reeducagdo alimentar tem resultados mais significativos na perda de peso.

Os resultados também mostram que para que se tenha resultados expressivos com a
musculagao é necessario que sua pratica seja constante e regular, tendo em vista que os resultados
expressivos levam alguns meses para serem notados se praticados de forma correta e orientada.
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