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RESUMO

Periodizagdo do Treinamento se caracteriza pela preparagao sistémica de um
modelo de treinamento. Que tem, como objetivo extrair o maximo da performance do
atleta durante o tempo preparatorio, a periodizagéo do treinamento na musculagao se
mostra de grande aproveito e desfruto pessoal de individuos atletas e n&o atletas, uma
vez que a vida em seu cotidiano se torna gradativamente mais acelerada, diante de
diversos fatores que englobam uma vida em sociedade. Haja visto, que muitos
individuos procuram, formas para se exercitar e praticar determinadas atividades
fisicas, diante da busca por informacdes pela internet. Consequentemente, ha na
internet muitas informagdes boas, porém também existe algumas muito ruins, que
podem gerar a esses individuos algumas possiveis complicagbes de saude e até
mesmo o afastamento daquela determinada atividade. O exercicio resistido se mostrou
notério nos ultimos anos, como uma 6tima forma de cuidar do corpo em sua totalidade,
auxiliando nas prevengdes de diversas doengas crbnicas e no surgimento de
comorbidades ao decorrer da vida. No entanto, a pratica de todos exercicios e
atividades fisicas voltados ao treinamento resistido, deve ser realizada com um
profissional adequado, fazendo com que o individuo trabalhe diante de sua
individualidade bioldgica.

Palavras-chave: Exercicio fisico. Treinamento Resistido. Periodizacdo. Controle

Ponderal.



ABSTRACT

Training Periodization is characterized by the systemic preparation of a training
model. With the objective of extracting the maximum from the athlete's performance
during the preparatory time, the periodization of training in bodybuilding proves to be
of great benefit and personal enjoyment for athletes and non-athletes, as life in their
daily lives gradually becomes more accelerated, given the various factors that
encompass a life in society. It has been seen that many individuals are looking for ways
to exercise and practice certain physical activities, given the search for information on
the internet. Consequently, there is a lot of good information on the internet, but there
is also some very bad ones, which can generate some possible health complications
for these individuals and even the removal of that particular activity. Resistance
exercise has shown itself to be notorious in recent years, as a great way to take care
of the body as a whole, helping to prevent various chronic diseases and the emergence
of comorbidities throughout life. However, the practice of all exercises and physical
activities aimed at resistance training must be carried out with a suitable professional,
making the individual work on their biological individuality.

Keywords: Physical exercise. resistance training. Periodization. Weight Control.
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1 INTRODUGAO

Entende-se por periodizagdo de treinamento uma programacéo coletiva e
detalhada, que acontece em um determinado prazo diante dos objetivos planejados
(DANTAS 2003). Este conceito surgiu na Grécia Antiga, sendo utilizado para melhorar
a performance dos treinamentos militares durante a guerra e posteriormente usadas
nas olimpiadas a fins de um maior rendimento dos atletas (BOMPA 2002).

A metodologia de treinamento expressa-se como uma atividade estruturada,
pretendendo o desenvolvimento dos conjuntos de condi¢gbes que fazem com que os
atletas tenham a melhor performance. Ademais, a estruturacdo dos exercicios
também resultara em beneficios para o desenvolvimento da Aptidao
Cardiorrespiratoria, a qual é de grande importancia, inclusive, para evitar
complicagbes metabdlicas (KOKKINOS e MYERS, 2010; SHIROMA e LEE, 2010).

Considerando a classe de atletas, a periodizacao € indispensavel, haja vista
que as sessoes de treino sdo estruturadas e adaptadas, conforme a necessidade de
cada fase, objetivando alcancar o melhor desempenho. E valido salientar que o
controle de volume, intensidade e intervalos de recuperacgao, sdo ajustaveis para cada
individuo, podendo ter adaptagdes especificas (FREITAS; MILOSKI; BARA, 2011).

Segundo Rhea et al.,, (2003) um programa de treinamento resistido bem
planejado pode ajudar treinadores a alcangar objetivos como a progressdo de
hipertrofia, forca maxima, poténcia ou resisténcia muscular, maximizando o principio
de sobrecarga e, ao mesmo tempo, garantindo equilibrio na relagdo estresse-
recuperacao.

Ainda assim, ha treinadores que prescrevem exercicios de acordo com a
intuicdo, ao invés de propor uma carga de treinamento de acordo com a
individualidade, tal agao pode conduzir o individuo a um estresse fisioldgico excessivo,
aumentando o risco potencial de lesées (LAMBERT; BORRESEN, 2010).

Haja vista que ndo é incomum encontrarmos planejamentos genéricos de
treinamento, em especial o resistido, no ambiente da musculagao, o presente estudo
objetivou reunir informag¢des da literatura que embasem sobre os impactos da

periodizagao do treinamento resistido na hipertrofia, no controle da gordura corporal,
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nas complicagdes cardiorrespiratorias e na reducao de lesdes em individuos
praticantes de musculacdo. E esperado encontrar que a periodizagéo do treinamento
na musculagao auxilie significativamente na composi¢ao corporal, podendo contribuir
para a hipertrofia muscular (aumento da secgao transversa do musculo) e maior
controle e redugdo da massa gorda, assim como melhoras nas capacidades

cardiorrespiratorias.



2 OBEJTIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar a Influéncia da periodizagdo no treinamento resistido e seu impacto no

controle ponderal.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Discorrer sobre o planejamento da periodizagao no treinamento resistido.

Apresentar beneficios e maleficios causados pela periodizacdo do treinamento e
pela falta da periodizacao e do profissional adequado.

Apontar melhorias ao controle ponderal diante da pratica de exercicios fisicos e

atividades fisicas.
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3 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma revisao de literatura integrativa a qual contemplou trabalhos
nos idiomas Portugués e Inglés, utilizando como referéncia as bases de dados: Scielo,
Pubmed, Google Académico, Eric, Portal De Peridédicos Capes, Bdtd, Science.gov e
Science Research. Foram utilizadas as palavras-chave para o cruzamento de
informacgdes. Os artigos, referentes ao tema, foram datados a partir do ano de 2009.

As buscas foram realizadas através dos idiomas Portugués e Inglés.
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4 REVISAO DA LITERATURA

4.1 Periodizagao do Treinamento Resistido

Segundo Faeigenbaum et al., (2009), o termo treinamento resistido entende-se
como um recurso especializado de condicionamento fisico, abrangendo a progresséao
da extensa gama de cargas resistidas e maior diversidade de taticas de treinamento
destinados a melhora da saude, a forma fisica e o desempenho esportivo.

De acordo com Teixeira et al., (2011), a insatisfagdo corporal dos
frequentadores de academia é capaz de levar o individuo a tomar decisdes e atitudes
inadequadas em relagao ao exercicio fisico, possibilizando o desenvolvimento de uma
dependéncia secundaria ao exercicio fisico.

A periodizagao do treinamento, aplicando continuamente um estresse incomum
ao sistema neuromuscular, faz com que as variagdes no programa em longo prazo
tenham maiores componentes de aptidao. Essas rapidas adaptag¢des corporais fazem
com que um planejamento do treinamento seja extremamente necessario, a fim de
alcancar progressdées mais palpaveis e a evolugdo ocorra de acordo com o0s
resultados desejados, transcendendo o platdé de adaptagdes fisiologicas (RHEA;
ALDERMAN, 2004). Ainda, segundo Rhea et al. (2004), os ciclos de treinamento ndo
periodizados, ou sem estratégias de variagdes, sejam elas com o aumento do volume
de treinamento, maior grau de intensidade, velocidade da execucgéo, intervalo de
descanso ou ordem e selecao de exercicios, ndo estimulam adaptagdes significantes,
e, consequentemente, o individuo tende a estagnar em um platd corporal (hipertréfico
ou no processo de diminui¢do da gordura corporal).

Em um estudo feito por Wilgen et al. (2012) foram entrevistados atletas e
profissionais de diversos esportes. Os atletas foram questionados sobre os fatores
intrinsecos e extrinsecos relacionados a lesdes, as causas mais alegadas pelos
atletas foram, técnicas incorretas, nutricdo inadequada, excesso de treinamento,
equipamentos utilizados de forma errada, forca muscular insuficiente, falta de
repouso, movimentos repetitivos, 0 aumento inadequado de cargas e mudancas no
treino. Quando perguntado aos profissionais sobre as prevencdes dessas lesdes, as
trés prevengdes mais empregadas na opinido deles foram, fortalecimento muscular,

treino sensério-motor e alongamento. O que ndo houve uma relagdo direta,
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relacionado as causas de lesGes descritas pelos atletas e as estratégias ditas pelos
profissionais.

Os resultados modernos de estudos correspondentes ao treinamento resistido,
mostraram um baixo risco de lesdes em criangas e adolescentes que fazem
treinamentos adequado para a sua faixa etaria. Nao houve lesao clinica evidente no
decorrer do treinamento resistido, conforme a maior parte dos relatérios publicados.
(FAEIGENBAUM; KRAEMER; BLIMKIE; JEFFREYS; MICHELI; NITKA; ROWLAND,
2009).

4.2 Beneficios da Periodizagao do Treinamento Resistido

A periodizagdo no treinamento permite que todos os individuos desfrutem de
beneficios, desde que sejam analisados os objetivos e diversidades de cada. Em caso
de pessoas que ja praticam o treinamento fisico, em academias ou treinamentos
personalizados, as intengdes como ganho de aptidao fisica para o melhoramento da
saude, aumento de forga, de resisténcia muscular, da flexibilidade, da massa magra,
emagrecimento, entre outros objetivos, sdo comuns (PRESTES et al., 2016).

O treinamento resistido € aconselhado, visto que melhora a massa muscular
esquelética, forca maxima e a massa 6ssea, além de proporcionar melhorias no perfil
metabdlico, além disso, pode estar relacionada a melhor mobilidade, maior qualidade
de vida, aumento da taxa metabdlica basal e atenuacao do risco de diabetes tipo 2
(PETERSEN et al.,2017; YAMAMOTO et al.,2016; GOLDFIELD et al.,2016;
CAMPBELL et al.,1994; GRONTVED et al.,2012).

O treinamento resistido, utilizados como terapia aplicada a individuos
hipertensos, sobre o sistema cardiovascular, apresenta reducdo da presséao arterial
sistélica (PAS) e pressao arterial diastolica (PAD), significativas adaptagdes
hemodinamicas, como redugcdo do duplo produto (DP) de repouso, elevagao da
perfusdo circulatéria para os musculos em atividade, aumento do débito cardiaco e
volume sistdlico (TERRA et al.,2008; FARINATTI e ASSIS, 2000; MONTEIRO e
SOBRAL, 2004; NEGRAO e BARRETO, 2010).

O treinamento resistido, em sua pratica, desenvolve muitos privilégios na vida
dos adolescentes, podendo ser um dos principais conversores do estilo de vida

sedentario, transformando esse individuo em ativo e também possibilitando a
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prevencdo de inumera comorbidades cronicas e insuficiéncias motoras como,
problemas causados por desvios posturais, na qual faz com que na fase adulta e idosa
prejudique e se torne um incobmodo (FERRAZ, 2016).

Conforme Cavalcante et al. (2017), o treinamento resistido, realizado enquanto
adolescente, desempenha a fungdo de conceder melhoras na qualidade de vida,
fazendo com que na idade adulta esse individuo seja ativo, evitando assim o
sedentarismo e os diversos problemas causados por ele.

Migliorini (2012), afirma que o Treinamento resistido é a melhor solugdo para o
combate ao sedentarismo, visto que, proporciona uma forma fisica adequada, sendo
capaz de desenvolver as capacidades e adaptagdes do corpo, tais como capacidades
fisicas, capacidades motoras e capacidades psicologicas. Alves et al., (2018), realga
que, no contexto geral, as atividades fisicas praticadas de forma constante, trazem
beneficios fisicos e psicolégicos, promovendo bem-estar, diminuicdo da ansiedade,
estresse, depressdo, melhorando a autoestima e prevenindo complicagcoes
psicoldgicas.

Malaquias et al. (2019) defende que o treinamento resistido € aconselhavel
para todas as faixas etarias, desde que, seja respeitado a individualidade de cada
pessoa, ja que o treinamento resistido € o melhor método para o combate ao

sedentarismo e seus problemas de saude.

4.3 Principais Modelos de Periodizagao do Treinamento Utilizados para Hipertrofia

Segundo Haff, Triplett (2016), a periodizacdo possibilita a programacao
sistematica, sequencial e integrativa e o planejamento de sessdes de treinamento,
potencializando adaptagdes fisioldgicas. Os modelos de periodizagdes, utilizados na
maior parte para hipertrofia, sdo os modelos de periodizacao Linear, ou classico, € 0

modelo de periodizagido nao linear, ou ondulatorio.
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4.4 Tipos de Periodizagao

4.4.1 Periodizagéo Linear ou Classica

O modelo de periodizagao linear expressa-se por um maior volume inicial de
treinamento e a intensidade baixa, no decorrer do treinamento, com desenvolvimento
por meio de mesociclos préprios, ocorre a inversdo, o volume de treinamento é
reduzido e a intensidade do treinamento se eleva (SOUZA,2014).

Lima et al. (2012) defende o modelo de periodizagao linear como modelo de
treinamento eficaz, quando se almeja o melhoramento da composigao corporal, sendo
ela o ganho de massa muscular e a diminuigdo da gordura corporal, independente se
€ um treinamento aerdbico ou de forga.

Ja Inoue et al. (2014) diz que a periodizacao linear, se torna importante quando
nos referimos a manutengao do metabolismo glicolitico e resisténcia a insulina.

Estudos conduzidos com modelos de periodizacao linear evidenciaram bons
resultados, trazendo alteragdes benéficas na composi¢ao corporal, aumentando a
massa magra, reduzindo a gordura corporal e elevando a forga maxima. (CHILLIBECK
et al.,1998; KRAEMER et al.,2004a; KRAEMER et al.,2004b). Outros dois estudos
obtiveram resultados como o aumento da forga maxima, através da periodizacao
linear para hipertrofia, o que reforga os estudos anteriormente citados (HERRICK AB,
STONE WJ,1996; BAKER et al., 1994).

Normalmente, o objetivo principal da Periodizacao Linear, conforme descreve
Pires (2014), é possibilitar uma diversidade das caracteristicas de performance
(poténcia, forga ou resisténcia muscular localizada) através de mesociclos, a um alto
indice de desenvolvimento, favorecendo o maximo de desempenho no tempo de
treinamento exato e diminuindo as possibilidades de estagnacao, lesdes e over

training.
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3.4.2 Periodizacao Nao Linear ou Ondulatoria

A periodizagdo nao linear inicialmente foi proposta por Poliquin (1998), sendo
caracterizada por um extremo volume e intensidade de treinamento, em curtos
intervalos de tempo. Esse modelo teve adaptagdes realizadas por Rhea et al. (2002)
e foi denominado de periodizagdo ondulatéria, correspondendo as mudangas no
volume e intensidade do treinamento continuo em microciclos diarios ou semanais.

Elaborado no final da década de 80, nos Estados Unidos da América, essa
técnica foi criada através de adaptacdes ao modelo classico de Matveev, esse modelo
consiste na aplicagcao de exercicios de forga (musculagdo e saltos profundos),
compreendendo periodos de duas semanas, utilizando varios parametros de
intensidade do treinamento, que sio prescritos de acordo com a necessidade e
individualidade de cada atleta (TAVARES JR., 2014). Auxiliando, assim, modalidades
e esportes das quais, as temporadas eram extensas, com muitos jogos ou
competicdes como futebol americano, héquei no gelo, ténis, voleibol, beisebol e luta
olimpica (TAVARES JR., 2014)

Este modelo ¢ ideal para o treinamento de resisténcia aerdbia e, ao mesmo
tempo, treinar poténcia, forga e hipertrofia (SPINETI et al., 2013). Induz a inalteragao
da continuidade adaptativa, mediante as variagdes de estimulos, viabilizando
condigbes ideais para que n&o haja conformidade e acomodagao das cargas, tendo
assim, condigbes propicias para hipertrofia (gerando estresse metabdlico e
endécrino), melhoramento da forca maxima e poténcia (por meio da imposicao de
estresse neural) e elevando a resisténcia de forga (diante a grandes mobilizacées
metabdlicas), conforme o objetivo pretendido. (TAVARES JR. 2014).

4.4.3 Comparacao entre as prescricdes de treinamento linear e nao linear

Nascimento et al. (2016) referem-se a periodizacéo do treinamento com ajustes
particulares a cada individuo, como meio de alcancar o maior desempenho fisico e
evitar que ocorram lesdes pelo excesso de treinamento.

A metodizagdo do treinamento diante suas variaveis como, a intensidade,

sobrecarga, volume e o descanso, faz-se de extrema importancia para que haja

evolucdo do individuo. Quando ndo existe um modelo de periodizacdo diante ao
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treinamento desse individuo, seu desenvolvimento acaba sendo prejudicado
resultando em um platd. Alteracbes no treinamento perante um modelo de
periodizagao foi reconhecida como um método de potencializar o estresse fisiologico,
gerando um aumento na forga muscular comparado a treinamento ndo periodizado
(MONTEIRO et al., 2009).

Fleck e Kraemer (2006) dizem que, em um contexto geral, a periodizagéo linear
nos estagios primarios gera adaptagées e um aumento na for¢a do atleta e em suas
adaptagdes neuromusculares.

No que diz respeito a Periodizagdo Ondulatéria, Pires (2014) afirma que nesse
modelo a intensidade pode ser maior e o aumento da forca torna-se mais
significativos, visto que a variabilidade da carga possibilita uma recuperagéo ativa do
atleta.

Em um circulo de ndo performance (academias e clubes) o modelo de
periodizacdo ondulatéria desenvolve muitas alteracées benéficas, condicionamento
aerodbico e osteomuscular, aumento da forca, hipertrofia muscular e também auxilia
no emagrecimento, podendo ser em ambiente recreativo ou de performance
(CARDOSO et al., 2017). Apesar disso, para que ocorra a diminuigdo da gordura
corporal, € necessario que o individuo em questao esteja em um balango energético
negativo, isto €, seu gasto energético deve ser maior do que seu consumo de energia
(ARRUDA et al., 2010).

No que se refere ao profissional capacitado, Oliveira et al. (2018) afirma que a
assisténcia se um profissional de Educacao Fisica auxilia o adolescente e ensina a
esse individuo métodos, técnicas, maneiras corretas de realizar os exercicios e exerce
funcées de monitoramento, preparando através de suas necessidades individuais o
aumento de cargas dentro da programagao do treinamento.

Perfeito (2013) reafirma o que foi dito anteriormente e fala a importancia do
acompanhamento do profissional de Educacéao Fisica e complementa que o trabalho
realizado por um profissional capacitado, ocasiona prescricdo e instrugao do treino,
impedindo e prevenindo possiveis lesbes agudas e crbnicas, o que sédo habituais na

ocasiao de controversas e falta de acompanhamento profissional.
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4.5 Riscos do n&o planejamento do treino resistido

4.5.1 Falta de periodizagao no treinamento e seus riscos

Quando comparados, o modelo de treinamento periodizado com o0s néo
periodizados, percebemos que o treinamento periodizado se mostra superior e com
mais vantagens no aumento de forga muscular (Prestes et al., 2016). Ainda assim,
praticantes de treinamento com pesos, porém sem periodizagdo e sem um profissional
para auxiliar, realizam e fazem o mesmo plano de treinamento por meses ou até
mesmo anos, 0 que tem como consequéncia em pouco ou nenhum progresso na
composigao corporal (SIMAO., FLECK, 2008).

Souza et al. (2015) observou que os maiores episodios de lesdes durante a
pratica do treinamento resistido se da pela aparicdo relacionadas as maneiras
incorretas de realizarem os exercicios e pelo fato de técnicas errbneas e com
altissimas cargas. Estes acontecimentos poderiam ser evitados se ocorresse um

planejamento e acompanhamento por um profissional capacitado.

4.5.2 Falta de orientagdes profissionais e lesées no treinamento resistido

Uma pesquisa realizada em Caxias do Sul, por estudantes da universidade de
CEP/UCS, teve como amostra 180 pessoas, sendo elas de faixa etaria de 18 a 70
anos. Foram realizadas cerca de 12 perguntas, antes e apds a sessao de treinamento.

O estudo constatou que os maiores indices de lesdes foram predominantes em
pessoas que buscavam orientagdes para seus treinos pela internet, sendo cerca de
83%. Quando constatados os motivos pelos quais os participantes acreditavam que
as lesdes poderiam ter surgido, o maior indice foi em respeito ao excesso de carga.
Tendo como regido do corpo mais afetadas por lesbes a regido dos ombros e a regiao
lombar (WAGNER, 2013; SOUZA et al., 2015; SOARES et al.,2018; OLIVEIRA et
al.,2018).

Ainda, Wagner (2013) ressalta que a principal causa de lesdes € a sobrecarga,
devido a fatores psicoldégicos como a ansiedade, a qual estimula os praticantes, em
busca de resultados imediatos, a ndo respeitar a progressdo de cargas. Assim, o
estudo realizado por OLIVEIRA et al. (2018) a respeito de lesbes
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musculoesqueléticas no qual foram realizadas pesquisas em praticantes de
musculagao e corrida, do mesmo modo que o estudo de WAGNER (2013) teve a
sobrecarga o principal mecanismo para lesdes.

Em um estudo feito por Souza et al. (2015) foi evidenciado que cerca de 60%
dos individuos lesionados alteraram exercicios € mudaram cargas sem orientagéo do
profissional, diferindo de seu plano de treinamento, e 50% desses individuos relataram
que houve interrupcdes no treinamento, tendo entdo que procurar auxilio de médicos

e fisioterapico para os tratamentos das lesdes.

4.6 Importancia da Periodizagao do Exercicio Fisico na Obesidade

4.6.1 Obesidade e parametros metabdlicos

Sendo definido como um érgéo de multiplos depdsitos, tendo duas maiores
formas de armazenamentos, sendo elas: abaixo da pele (subcutdnea) e junto as
visceras (visceral), também podendo ser classificadas conforme suas caracteristicas
funcionais e morfoldgicas, o tecido adiposo branco e tecido adiposo marrom (CINTI S,
2012). As caracteristicas funcionais do tecido adiposo branco sdo relacionadas aos
processos de sintese, armazenamento, esterificacdo, captagao e liberacdo de acidos
graxos (CINTI S.,2009).

Ja as caracteristicas funcionais do tecido adiposo marrom, possui alta densidade
de mitocdndrias, sendo altamente inervado e especializado em termogénese, fazendo
dispersao de energia em forma de calor em reagao ao frio ou excesso de alimentagéo
(KOPPEN et al.,2010; KAJIMURA et al.,2008).

Quando comparados o tecido adiposo branco com o marrom, o tecido adiposo
branco possui adipdcitos maiores em relagao ao marrom (IBRAHIM,2010). Sendo
assim, esses pequenos adipocitos sao mais sensiveis a acao da insulina tendo maior
atratividade e absorgao de triglicérides e acidos graxos livres, o que faz com que sua
deposic¢ao nao seja feita em tecidos nao adiposos, como figado, musculos, coragcao
entre outros (MISRA; VIKRAM, 2003; IBRAHIM, 2010).

Ainda assim, no momento que a capacidade de armazenamento lipidica for

excedida, o estoque € desviado para outras formas de depdsitos, estando fora do
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tecido adiposo marrom, como o tecido adiposo branco, figado e musculos
esqueléticos, causando problemas nas vias metabdlicas normais (WEISS, 2007).

Ainda conforme Kajimura et al. (2008) o tecido adiposo marrom, por possui
maiores capacidades oxidativas em relagao ao tecido adiposo branco, é neutralizador
da obesidade, age no aumento da taxa metabdlica corporal, sendo capaz de reduzir
a obesidade. Desde entdo, novos campos de pesquisa surgiram, apontando o tecido
adiposo marrom como um proposito no controle da obesidade (CYPESS et al., 2009).

Um estudo feito por BLUEMENFELD et al. (2018), o qual realizou uma pesquisa
in vitro e introduzida em modelo animal por camundongos, observou que por meio de
escurecimento do tecido adiposo branco, foi capaz de converte-se em tecido adiposo
marrom, porém essa pratica ainda € incomum e com poucas evidéncias e a maior
parte das analises realizadas, focam na aplicagédo de compostos farmacos para gerar
tal efeito.

Além do mais, 0 excesso de peso pode impulsionar ameacas de diversos tipos
de cénceres. Consequentemente, no Brasil a cada 10 individuos diagnosticados com
canceres associados a obesidade, cerca de 1 conseguiria ser evitado, caso ocorresse

o controle e monitoramento do peso do individuo (BRASIL, 2009).

4.6.2 Obesidade e Complicacdes Cardiorrespiratorias

Em um estudo Gomes et al. (2014) dividiram 2 grupos de adolescentes, o
primeiro com peso normal(ideal) o segundo com excesso de peso, € submeteram a
um teste de esteira utilizando o protocolo de rampa. Os resultados obtidos
evidenciaram que o VO2 relativo em limiar anaerdbico ventilatério e o VO2 maximo se
mostrou maiores no grupo com o peso normal comparado ao grupo com excesso de
peso.

Ja em um estudo realizado por Dolginf et al., (2005) homens e mulheres com
obesidade grave foram separados e submetidos a testes de esforgo subjetivo em ciclo
ergbmetro. O resultado do estudo mostrou que o grupo de mulheres obesas
apresentaram VO2 relativo maiores que o grupo de homens obesos. Portanto,

individuos obesos devem ter extremo cuidado, visto que a obesidade coincide em
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abaixar os niveis de VO2. (GOMES et al., 2014; CARVALHO et al.,2015; DOLFING et
al., 2005).

Dos ambitos que tange os parametros de sindrome metabdlica, hipertenséo
arterial, diabetes tipo 2 e doencgas cardiovasculares, estdo associadas aos fatores de
riscos do sobre peso e da obesidade (LOTTENBERG et al.,2007; SBP,2019). Deste
modo, a obesidade a redugcdo da capacidade cardiorrespiratoria e da capacidade
pulmonar total e apneia obstrutiva do sono. (ANS,2017; LIMA et al.,2009; VOULGARI
et al.,2013)

Porém, a grande parcela de mortes causadas por doencgas crbnicas esta de
modo direto relacionada a inatividade fisica, sendo assim, dentre os maiores fatores
de riscos podemos destacar o estilo de vida sedentario e a obesidade, sendo capazes
de desenvolver doengas cardiovasculares importantes, quando comparados a
individuos ativos e eutréficos (CARLUCCI,2013).

De acordo com Malik e Hu (2017) os fatores de risco modificaveis, estao
associados aos habitos de vida definidos pelo individuo, e sdo desenvolvidos ao longo

da vida através de escolhas e consequéncias.

4.6.3 Planejamento do Exercicio Fisico e sua eficacia contra a obesidade

Atualmente a obesidade se tornou um dos maiores problemas de saude publica
do mundo, abrangendo ndo apenas paises desenvolvidos, como também os que se
encontram em desenvolvimento (NAHAS, 2017; WHO, 2020). E categorizada como
uma doenga crénica nao transmissivel, tendo uma etiologia multifatorial (NUNES et
al.,1998), o que faz com que auxilie 0 desenvolvimento de diversas outras doengas,
metabdlicas, cardiorrespiratérias, neoplasias  (AACE,2020; ABESO,2016;
SBEM,2010; WHO,2020); problemas osteomioarticulares (BRANDALIZE; LEITE,
2010; GRANS et al., 2012; MANCINI, 2001; SANTOS; RIBEIRO, 2016;WHO, 2020);
e disfungdes psicossociais, ligadas diretamente a depressdo, ansiedade e a
insatisfagéo corporal (AMARAL et al., 2001).

O exercicio fisico planejado, estruturado e periodizado corretamente para o
tratamento da obesidade, tem como objetivo a melhoria ou manutengcdo dos
componentes da aptidao fisica e reducado de complicagdes psicossociais, diminuindo
os diversos riscos de comorbidades (COUTINHO, 1999; JIN et al., 2018; PAES et al.,
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2014). Tendo como maior destaque de mudancgas positivas com exercicios fisicos,
esta a alteragado de lipoproteinas, o qual ajuda a evitar dislipidemias (COUTINHO,
1999; DURSTINE et al., 2009; JIN et al.,2018; PRADO; DANTAS, 2002).

Diante da pratica de exercicios, o corpo do individuo que possui a doenca,
comecga a gerar adaptagdes resultando no melhoramento da aptidao fisica, o que
inversamente é uma das maiores causas de mortalidade em individuos com
obesidade (BARROS; CATTUZZO, 2009), assim como, melhoras nas capacidades
funcionais (BRUNELLI et al., 2015; JIN et al., 2018).

A atividade fisica e os exercicios fisicos, sdo de extrema importancia para as
melhoras corporais, tendo com uma das suas fung¢des a diminui¢ao do percentual de
gordura e o emagrecimento de forma sustentavel (Da Silva Filho, 2013).

Ao que diz respeito ao treinamento aerdbico, foi utilizado e apontado como a
principal forma de treinamento para a redugdo da gordura corporal e posteriormente
tem sido de grande utilidade em pesquisas associadas a obesidade. (HANNIBAL et
al., 2010).

Ja o treinamento de forga relacionado ao emagrecimento, Amaral et al. (2015)
evidenciam que este tipo de exercicio tem grande relevancia e importancia no balango
energético.

Entretanto, Perea et al. (2015) afirmam que para alcancar o objetivo de ganho
de massa muscular ou emagrecimento, o fator crucial € a nutrigdo adequada de todos
os macronutrientes na dieta.

No entanto, Hopkins e Blundell (2016) observaram que, de uma forma simplista,
a restricdo caldrica (culminando em déficit calérico) por si s6 € capaz de induzir a
perda de peso, assim proporcionando beneficios imuno-metabdlicas que tem relagao
direta ao excesso de adiposidade.

Porém, o uso indevido ou sem acompanhamento profissional em dietas
restritivas, tem se mostrado prejudiciais, visto que, pode levar a perda de massa
muscular tendo como consequéncia a desregulacdo da manutencdo do metabolismo
basal e da condi¢do nutricional de quem a pratica (LIMA et al.2010).

Desta forma, é notavel frisar que a perda de peso saudavel é de maneira
gradativa, sendo totalmente inversa, a formas e propostas de resultados rapidos e
auspiciosos veiculados a dietas restritivas (JOB; OLIVEIRA,2019).
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Sendo assim, é importante ressaltar que a perda de peso efetiva e saudavel é
um processo gradual, que ndo condiz com as promessas de resultados rapidos
difundidos pelas dietas restritivas (JOB; OLIVEIRA, 2019).
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5 CONCLUSAO

Em sintese, um programa de periodizagdo de treinamento resistido, estruturado
com as devidas observagdes e prudéncias. Advindas da organizagéao profissional, com
base no principio da individualidade biolégica, se mostra capaz de proporcionar
diversos beneficios aos individuos. Apesar disso, as diferencas nos modelos de
periodizagéo linear e periodizagdo ondulatéria, se mostram insignificante. Visto que,
as duas formas de periodizagdo, sao capazes de desenvolver proveitos fisicos e
melhorar a qualidade de vida. Por conseguinte, a falta de periodizagdo e de um
profissional qualificado, pode levar individuos atletas e ndo atletas, a desenvolverem

lesdes e patologias futuras.
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