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1. INTRODUCAO

Acredita-se que os programas administrados para reducdo da gordura
subcutanea tem sido eficientes, mas pouco eficaz na gordura intramuscular, que
s6 é removida com maior facilidade quando se executam programas de exercicios
aerobicos e resistidos (WILMORE; COSTIL; KENNY, 2010).

O armazenamento de gordura €, portanto, uma funcao natural do corpo. O
problema € que os corpos das pessoas gordas sdo competentes para armazenar
gordura e incompetentes para queima-la (POWERS; HOWLEY, 2009, p. 203).

Uma possivel solucdo para a obesidade é o aumento de mdusculos
atleticamente treinados, para melhorar o metabolismo, exercitando-se através de
exercicios aerdbicos associados a exercicios resistidos. Os exercicios aerébicos
proporcionam a queima da gordura livre através do uso da musculatura e os
resistidos, aumentam a musculatura, para queimar mais gorduras livres.

Baseado nos conceitos citados anteriormente tem-se o problema de
pesquisa: “Quais sao as alteragdes, no nivel de condicionamento fisico
relacionado a saude, proporcionadas por um Programa de Exercicios
Aerdbicos Associados a Exercicios Resistidos (PEXAR) em pessoas
adultas?”.

Os objetivos propostos para esta pesquisa foram verificar as alteracdes: a)
morfologicas [peso corporal (PC), percentual de gordura corporal (%GC), massa
corporal magra (MCM) e gorda (MCG) e estatura (EST)]; e b) funcionais motoras
[flexibilidade (FLEX), resisténcia muscular localizada de abdome (RMLA) e de
membros inferiores (RMLMI) e superiores (RMLMS)] das pessoas adultas
submetidas ao PEXAR.

2. METODOLOGIA

A acédo extensionista teve a participacao de 30 pessoas adultas com faixa
etaria entre 40 e 60 anos, da comunidade Pelotense, que frequentam os Postos
Municipais de Saude da cidade de Pelotas (RS). O PEXAR, desenvolvido durante
30 semanas (maio a dezembro/2015), com 3 sessdes semanais (segunda-feira,
guarta-feira e sexta-feira) de 60 minutos cada uma. O procedimento em cada
sessdo foi: a) Parte inicial - preparar os participantes para 0 programa,
solicitando sua musculatura e articulagbes de forma global - 10 minutos; b) Parte
principal — Exercicios Aerobicos -realizados em bicicletas ergométricas durante
25 minutos e Exercicios Resistidos-realizados em maquinas de forgca durante
20 minutos; e c) Parte final - exercicios de descontragdo da musculatura
trabalhada - 5 minutos.

A metodologia empregada no PEXAR encontra-se fundamentada nas
recomendacdes (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2011), pelas
quais pessoas sedentarias devem se submeter a um exame clinico e ergométrico
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(antes de iniciar um programa) e devem realizar atividades fisicas 4 ou 6 vezes
por semana, com uma intensidade entre 50 e 85% do consumo maximo de
oxigénio e uma duracédo de 40 a 60 minutos por sesséo.

Realizou-se cadastramento dos participantes nos postos de saude
municipal, com o objetivo de identifica-los e de tracar um perfil de risco cardiaco
para determinar as condi¢des fisicas e de saude. Os pesquisadores, juntamente
com os colaboradores (médicos do posto de saude), analisaram os resultados
desta avaliacdo e encaminharam os participantes (assinaram um termo de
consentimento livre esclarecido para participagdo no estudo) com baixo risco
cardiaco para as avaliacdes antropométricas e fisicas no LEPEMA/ESEF/UFPel;
e 0s participantes com moderado e alto risco cardiaco aos postos de saude
municipal para realizarem exames clinicos e laboratoriais. Os pesquisadores
coletaram dados em duas situacdes: inicio e final da atividade extensionista.
Avaliagao dos parametros foram realizada de acordo com os protocolos de rotina
do LEPEMA/ESEF/UFPel. O %GC foi obtido através das medidas de espessura
do tecido subcuténeo. Para tanto, foram utilizados os procedimentos mateméaticos
Jackson & Pollock e Jackson, Pollock & Ward e de Siri (NUNES; CAMPOS,
2010).

Para medir a FLEX usou-se o teste de sentar e alcancar de Wells & Dillon

modificado pela AAPHER, observando-se um coeficiente de 0,94 (JOHNSON;
NELSON, 1979). A RMLA foi medida pelo teste abdominal que apresenta um
coeficiente de objetividade de 0,94 (JOHNSON; NELSON, 1979). A RMLMS foi
avaliada pelo teste de apoio sobre o solo, que apresenta um coeficiente de
objetividade de 0,99 (JOHNSON; NELSON, 1979). A RMLMI verificou-se através
do teste de estender e flexionar as pernas, o qual apresenta um coeficiente de
objetividade de 0,97 (JOHNSON; NELSON, 1979).
Utilizou-se a estatistica descritiva para a determinacdo da média aritmética e
desvio padréo das variaveis estudadas. Para determinar os efeitos do PEXAR nas
varias estudadas, empregou-se o teste “t” de Student para amostras dependente
e independente, para determinar a ocorréncia ou nao de diferengas
estatisticamente significativas entre os grupos estudados, ao nivel de significancia
de 5% (NUNES, 2010).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados foram apresentados e discutidos em relacdo as alteracdes
morfolégicas e funcionais motoras de pessoas adultas de ambos os sexos
submetidos ao PEXAR.

No parametro morfolégico os resultados sdo congruentes com os estudos
de Gwinup e Lewis (apud POLLOCK & WILMORE, 1993) e NUNES;
GONCALVES; FREITAS (2001) os quais obtiveram reducdes significativas do PC,
%GC e MGC apos programa de exercicios fisicos aerobios; enquanto que os
resultados de HURLEY et al. (1988) e NUNES (1996), as reducdes nao foram
estatisticamente significativas.

A MCM é somatoério dos pesos muscular, residuo e 6sseo, ou seja,
representado pelo PC sem MGC. O aumento da MCM ocorreu porque foram
utilizados exercicios resistidos, ou seja, exercicios de resisténcia muscular com
peso. Os resultados sao ratificados pelos estudos de SUM et al. (1994) que nao
obtiveram diferengas estatisticamente significativas na MCM. Contrariando esse
estudo e aos autores citados, NUNES; GONCALVES; FREITAS (2001) e
ANTONIAZZI et al. (1999) verificaram ocorréncia de diferencas estatisticamente
significativas na variavel estudada.
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No parametro funcional motor avaliou-se a FLEX, RMLA, RMLMS e
RMLMI. Contrérios a esses resultados estdo os de NUNES et al. (1996), que nédo
obtiveram reducdes significativas nas variaveis estudadas.

Hoje, cabe aos profissionais da area da saude orientar seus alunos na
utilizacao de habitos alimentares sadios e na execucao de atividades fisicas, com
a preocupacdo de manter um metabolismo compensado (evitando a hiperglicemia
prolongada).

4. CONCLUSOES

Analisando os resultados dos parametros morfoldégicos e funcionais
motores,observou-se que o PEXAR melhorou em todas as variaveis nos grupos
estudados, saindo de niveis limitrofes para os normais; e outros melhoraram
significativamente, mostrando a validade da utilizacdo de um Programa de
Exercicios Aerbbicos Associados a Exercicios Resistidos.
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