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Resumo

O objetivo do presente estudo foi de quantificar, em valores absolutos e relativos, as modificagdes ocorridas em variaveis neuromotoras, cardiovasculares e
morfoldgicas apds 24 sessdes de treinamento de forga/resisténcia muscular, flexibilidade e aerdbio em academia de ginastica, Para tal selecionou-se 98 individuos (29
Homens e 69 mulheres) na faixa etaria de 16 a 65 anos todos sedentdrio, iniciantes em programas de treinamento fisico e com baixo nivel de condigdo fisica. Os
individuos foram avaliados antes do inicio dos treinamentos nas variaveis Consumo Méximo de Oxigénio (VO2 max.), flexibilidade de cadeia muscular posterior (teste de
sentar-e-alcangar), percentual de gordura por meio antropométrico e resisténcia muscular localizada de abdome e membros superiores. O programa de treino foi
composto por exercicios neuromusculares em maquinas de treinamento resistido com pesos para varios grupos musculares, com énfase em exercicios multiarticulares
consistindo de trés séries de 15 repetigdes com quilagem individualizada, e exercicios cardiovasculares realizados em esteira rolante e bike. Os resultados apontam que
as modificacdes mais pronunciados ocorreram na variavel neuromuscular de flexdo de brago sendo mais elevada nas mulheres (73,6%) que nos homens (32,1%). O
V02 max. também mostrou-se com aumento significativo (P<0,05) em ambos os sexos e forga/resisténcia abdominal e flexibilidade nas mulheres. As variaveis
morfoldgicas do teor de gordura apresentaram diminuicdes significativas (P<0,05) em ambos os sexos. Conclui-se que um programa de treinamento de 24 sessGes,
mesmo sem um rigoroso controle sobre as variaveis experimentais, pode produzir ganhos praticos e clinicos nos parametros estudados.

Unitermos: Treinamento. Academia de ginastica. Adaptacdes cronicas.
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Introducao

Com o desenvolvimento cientifico na area do esporte e do condicionamento fisico tem-se evidenciado que o
exercicio fisico, quando adequadamente prescrito, passa a ser um importante agente de prevencdo de diversas
categorias de doencas (Esteves, Santos, Gordan; 2006), além de aprimorar a capacidade motora (Carvalho e Assini,
2008) tendo assim um forte impacto positivo na qualidade de vida da populacdo mundial. Frente a esses
conhecimentos contemporaneos as academias de ginastica propagam-se pelo mundo principalmente, e
particularmente, no Brasil, de forma acentuada buscando transformar o conhecimento tedrico-cientifico sobre exercicio
fisico em uma realidade de pratica, segura e eficiente de prescrigdo de programas de exercicios fisicos de forma
individualizada a populagdo usuaria de seus servigos.

Trabalhos experimentais referentes a diversos programas de exercicios fisicos aplicados a populacdo tem
demonstrado a importancia de exercicios neuromusculares para a manutencao da massa muscular e ganho de forca
(Vale, Barreto e Novaes et al., 2006; Dias, Cyrino, Salvador et al., 2005), treinos de flexibilidade principalmente na
populagdo idosa (Carvalho e Assini, 2008). Outros estudos experimentais verificaram a eficiéncia de exercicios de
aerdbios sobre a melhora do sistema cardiovascular (Polito e Farinatti, 2003) inclusive sobre parametros metabdlicos-
sanguineos de satide como colesterol e glicemia (Ministério da Satude, 2009).

Tais estudos foram conduzidos sobre controles experimentais (rigido controle de varidveis intervenientes), em
amostras homogéneas de alta especificidade (especificamente com idosos ou jovens, mulheres ou homens,
sedentarios ou treinados, etc.), com programas de exercicios especificos (controle rigoroso das variaveis do programa
de treinamento) e mensuraram experimentalmente uma ou duas varidveis dependentes. Com estes delineamentos de
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pesquisa produziu-se uma alta validade interna a pesquisa com resultados mais seguros do ponto de vista
experimental.

Contraditoriamente, tais delineamentos ndo favorecem o entendiment—=9s programas de treinamento fisico
aplicados com relacdo a dimensao de validade externa, ou seja, verifica Qm padrées de treinamento o mais
préximos possiveis da realidade de treinamento das academias de ginastica, sem rigorosos controles experimentais, o
efeito de variados programas de exercicios sobre parametros fisiologicos, antropomeétricos e fisicos. No contexto da
validade externa, busca-se entender o fendmeno pesquisado na sua realidade de ocorréncia (Thomas e Nelson, 2002),
isto significa ndo apresentar rigorosos controles sobre o cardapio alimentar e dieta da amostra, ndo padronizar horas
de sono e descanso ou controle de ritmos circadianos no treinamento. Assim, com o enfoque na validade externa
deve-se proceder de outra forma, permitindo: flutuacdes na freqiiéncia de treinamento, dietas diferenciadas por parte
da amostra, diferentes horas e qualidade de sono, etc. aspectos estes que, normalmente, nao sao controlados quando
programas de treinamento sdo realmente prescritos e conduzidos em academias de ginasticas.

Assim, o presente estudo busca estudar quantificando, em valores absolutos e relativos, as modificacdes ocorridas
em variaveis neuromotora, cardiovascular e morfoldgica apos 45 dias de treinamento neuromuscular e cardiovascular
em academia de ginastica sem um ri?or experimental sobre as variaveis intervenientes.

Material e método

Foram selecionados 31 individuos (29 Homens e 69 mulheres) na faixa etaria de 16 a 65 anos todos iniciantes em
programas de treinamento fisico em uma academia de ginastica de Balneario Camborit (SC) e com baixo nivel de
rondicdo fisica identificados através de entrevista e anamnese clinica da academia. Todos passaram por uma
@avaliac;éo médica pré-programa que os liberou para a pratica de exercicios fisicos, sendo esse o principal critério de
inclusdo no programa juntamente com gozar de boa salde fisica e mental, isto €, que apresentassem boa condicdo de
salide que os permitisse realizar esforgo fisico de intensidade leve a moderada.

Estes individuos ingressaram em um programa de exercicios fisicos fornecidos pela academia que perdura por 02
meses em média e apresenta avaliagdo pré e pds-participacdo no programa (programa WFY). Os individuos foram
testados pré e pds participagdo no programa por 24 sessE) treinamento em média. O que configurou nNosso
estudo como conduzido através de metodologia quase experimental, ou seja, com grupo experimental e sem grupo
controle (Thomas e Nelson, 2002).

O programa de treinamento WFY era composto por exercicios neuromusculares em maquinas de TRP (treinamento
resistido com pesos) da marca Life Fitness® Biotech® para varios grupos musculares, com énfase em exercicios
multiarticulares, realizados com trés séri 15 repetigdes com quilagem individualizada e intervalos recuperativos
entre séries e exercicios em torno de 30 a 60 segundos. A quilagem era dosada segundo a percepcao subjetiva de
esforgo do praticante associada a experiéncia do educador fisico que acompanha o programa. A quilagem deveria ser
percebida como moderada pelo executante. Cada sessdo de treinamento era composta por 08 a 09 exercicios sendo
adotado um dos programas descritos na tabela 1.

Tabela 1. Descrigdo dos trés programas de treinamento com relagdo aos exercicios que o compdem

% Descricdo dos exercicios do programa

- 1 7 3

1 Peitoral Supino sentado Peitoral

2 Agachamento com bola Leg press 90° Leg press 90°

3 Puxada fechada supinada Puxada pela frente Remada sentada supinada
4  Flexor joelho sentado Flexor joelho sentado Flexdo joelho sentado

5 HRosca de biceps simultdneo Hosca biceps Rosca biceps na polia baixa
6§ Abdominal 30° Extensor de joelho Extensor joelho

7 Extensor de joelho Triceps polia alta Triceps polia alta

8 Alongamento final Abdominal Abdominal duplo

g Alongamento final Alongamento final
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Também compunha o programa um treinamento aerdbio individualizado. Os exercicios cardiovasculares realizados
em esteira rolante, bike e/ou aparelhos elipticos, eram prescritos segundo janelas de treinamento aerdbio que
correspondiam a percentuais de 60% a 85% da FCmax (zona alvo de prescricio aerdbia) estimada através da
equacao exemplificada na figura 1.

FCde treino = 220-idade-FCR x (0,65 0u 0,85) + FCR

Figura 1. Equagdo utilizada para obtengdo da Freqgiiéncia Cardiaca (FC) de treino. O uso de 0,65 para determinagdo do
percentual de 65% e 0,85 para o percentual de 85%. A zona alvo de trabalho aerdbio foi entre 65% a 85% da FC méxima

A qualidade fisica resisténcia @ular localizada (RML) foi mensurada nos membros superiores através do teste de
flexdo de bragos sobre o solo, na regido abdominal através do teste abdominal, seguindo protocolos descritos em
Marins e Gianinchi (1996). O teste flexao de braco € realizado com movimento de membros superiores idéntico para
homens e mulheres (abdugao transversal do ombro com flexdo do cotovelo — fase excéntrica — e na sequéncia adugdo
transversal do ombro com extensdo de cotovelo — fase concéntrica), porém os homens executam com os pés no solo e
restante do corpo alinhado (tronco e membros inferiores) e as mulheres flexionam levemente os joelhos e os
apoiavam no solo para minimizar a carga de esforgo.

O Consumo Maximo de Oxigénio (VO2 max.) foi estimado através de ciclometria utilizando-se o protocolo de
Astrand adaptado as caracteristicas do ciclo ergbmetro utilizado cujo protocolo iniciava-se com 36 watts (feminino) e
73 Watts (masculino), com incrementos de 36 a 37 Watts a cada trés a cinco minutos, até FC submaxima dos
individuos. Apds a selecdo da carga o avaliado deveria pedalar durante trés a cinco min, tempo estabelecido através
da variacdo da FC que ndo havendo variacdo de mais de quatro bpm entre e o terceiro e quinto minuto sinalizaria a
progressao de carga; a velocidade foi controlada para ser mantida em 70 RPMs. Registrou-se a FC de carga do 4° e
5° min e se obtém o valor médio; a FC estava entre 120 e 170 bpm e, preferencialmente, acima de 140 para jovens.
(usou-se os procedimentos descritos pelo fornecedor do Ciclo ergbmetro).

Homens
185-61
V02 max.= x\VO2 carga
FCmax- 61 Onde:
FC max.= FC média obtida no 4° e
5% minuto de carga.
Mulheres VO2cargas=
4, 1+
198-72 [0,0014xcarga(watts)]+0,129
VO2 max.= x W02 carga
FCmax-72

Figura 2. Esquema demonstrando as equagdes utilizadas para os calculos de VO2 maximos em homens e mulheres através de cicloergometria

Antes e durante o teste era monitorada a FC dos individuos através de cardiofreqliencimetro (F1 Marca Polar®),
como também a Pressdo arterial (em mmHg) antes, durante e pds teste (marca Premium®).

A variavel flexibilidade foi mensurada na cadeia muscular posterior corpdrea através do teste de senta!——lcangar
com o uso do Banco de Welss (dimensdes padronizadas de construcdo da marca Cardiomed®) por meio do protocolo

descrito em Marins |&Qm[anninchi (1996).

Antropometricamente foram analisados os perimetros de tdrax, brago, cintura, abdomen, quadril, coxa média e
perna, as medidas de membros superior e inferior eram realizadas do lado direito e esquerdo dos clientes da
academia, todavia, para o presente estudo analisamos somente os dados do lado direito dos mesmos segundo
protocolo de medidas descritos em Pollock e Jackson (1978). Mensurou-se também as dobras cutaneas (DC) de
triciptal (TR), suprailiaca (SI) e coxa média (CXm) para mulheres e de Peitoral (PE) , abdominal (ABV) e coxa média
(CXm) para homems, segundo procedimentos de Pollock e Jackson (1978). Também foram coletados dados de massa
corporal (MC) e estatura (EST).

A variavel morfoldgica de percentual de gordura (%G) foi estimada através da densidade corporal aplicada a
equacdo de Siri (1961), sendo que a densidade corporal foi obtida através da equacdo de Jackson e Pollock (1978)
para homens e Jackson e Pollock (1980) para mulheres que utilizada como varidveis preditoras as trés dobras
cutaneas (DC TR+SI+CXm) e (DC PE +ABV+CXm) para mulheres e homens respectivamente, apresentado na figura
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2. A massa gorda (MG) foi calculada a partir do conhecimento do %G. De posse da MG e Massa Corporal (MC)
calculou-se a massa corporal magra (MCM) a partir da subtracdo da MG da MC.

- —)

Homens:
Dens=[{ 1,1093500 -{ 0,000267" SDC)]+[ 0,0000016{50C})?] -0,0002574" idade

Onde mulheres Onde homens

Mulheres:
Dens=[{1,0994921 -{ 0,009929°50C}] + 0,00000123{50C)3] -0,0001392 " idade
{ SDC =Somade Dobras Cutaneas { TR=51=Cam S0C =Somade Dobras Cutaneas ( PE-ABv-{xm)

- v

Figura 2. Equacdes de Jackson e Pollock (1978 e 1980) para predicdo da densidade corporal em homens e mulheres a partir de variaveis preditivas de DC e
idade

Os individuos foram orientados a chegarem 10 minutos antes dos testes e ndo realizarem exercicios fisicos pelo
menos 24 horas antes dos testes, e ainda, a utilizarem roupas e calcados especificos para atividades fisicas, sendo
que estes foram sempre mensurados pelo mesmo avaliador o qual apresenta treinamento especifico de avaliagdo nos
protocolos utilizados em toda a bateria de testes.

Os valores mensurados nas diferentes variaveis foram analisados com relacdo das diferengas entre pré e pds-
participacdo no programa através dos valores absolutos. Também verificou-se em percentuais o quanto as variaveis
modificaram-se entre pré e pos-participagdo no programa de treinamento.

Utilizou-se do pacote estatistico SPSS versdo 10.0 para o tratamento dos dados através de analise descritiva dos
mesmos, teste t de Student para verificar a significancia da diferenca entre médias de pré e pds. O nivel de
significancia selecionado para este estudo foi de P<0,05.

Resultados e analise

A primeira analise estatistica realizada foi com relagdo as variaveis morfoldgicas e antropométrica de perimetro do
abdomen apresentadas na tabela 2. As médias com os respectivos desvios padroes de pré e pds programa de
exercicios sdo apresentados de forma separada entre 0s sexos.

Observa-se infima modificagdo na MC, porém 0s seus componentes se modificaram durante o periodo de
treinamento. A MCM, embora ndo tenha apresentado variacdo significativa estatisticamente (P>0,05), aumentou em
termos de valores absolutos (0,9kg) e percentilicas (1,5%) nos homens e 1,0kg correspondendo a 2,2% nas mulheres.
Ja a MG apresentou diminuigGes estatisticamente significativas (P<0,05) tanto em valores absolutos (6,2% homens e
5,3% mulheres) quanto nos valores relativos de %G (6,6% homens e 4,6% mulheres). O perimetro abdominal
embora tenha diminuido em ambos os sexos, so foi estatisticamente significativo nas mulheres (queda de 6,8%).

Tabela 2. Valores morfoldgicos no pré e pés avaliagdo durante um programa de exercicios fisicos de 45 dias
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Homens Mulheres
Variaveis Pre Pas # Pre Pos o
MC (kg) 79,444 8 79,385.3 0.1 63,5451 63,445,5 0,2
MCM (kg) 60,1+34 610439 +15 44 642 3 45.6+2.0 +2.27
%MCM 78,8+5.6 80,3839 +1.9 71,4459 72,846,5 +2.0
MG (kg) 16,1£2.4 15,120 5.2 18,6+2,9% 17,6429 5.3
WG 21.146.6 19,7+6,0* 6.6 28,546,9* 272415 4.6
Permetro {cm)  92,8£121  93.6¢11.8 -2.3 84,7+10,3" 78.9+101 6.8

* diferencas estatisticamente significativas entres as médias de pré e pos (P<0,05).
#% (diferenca percentual das médias do pré e pos).

Com relacdo as variaveis neuromotoras todas apresentaram evolugao com o treinamento aplicado. O VO2 max e
flexdo de braco foram as varidveis que apresentaram maior ganho sendo a médias entre pré e pds estatisticamente
significativas (P<0,05) para homens e mulheres, os aumentos percentilicos maiores foram vistos nas mulheres (23,0%
no VO2 max e 73,6% na flexdo de brago). As mulheres também apresentaram ganhos significativos estatisticamente
nas variaveis flexdo abd (56,4%) e flexibilidade (12,0%).

A variavel que melhor respondeu ao programa de treinamento foi a flexdo de braco com ganhos de 32,1% nos
homens e 73,6% nas mulheres. A menor resposta ao treinamento foi identificado na flexibilidade da cadeia muscular
posterior com 4,6% nos homens e 12,0% nas mulheres.

Tabela 3. Valores de testes fisicos no pré e pds avaliagdo durante um programa de exercicios fisicos de 45 dias

Homens Mulheres
Variaveis Pré Pés o Pré Pés #o
VO max. (mlifkg/min)  41.7+4.9% 485446 16,3 28,7435 353139 230
Flexdo bragco (n) 11,2£3.4° 148840 321 05.7+2,1* 09,9443 73.6
Flexdo abd (n9) 217449 24,1453 11,0 10,144,5"  15,845,0 56.4
Flexibilidade {cm) 10,9431 11.4+£3.8 046 18.3¢1.4° 22,2417 12,0

* diferencas estatisticamente significativas entres as médias de pré e pos (P<0,05)
#% (aumentos percentilicos do pré para o pos)

Discussao dos resultados

Foi observado no presente estudo que as melhoras mais pronunciadas ocorreram nas variaveis neuromotoras e
dentre estas na flexao de braco de forma mais intensa nas mulheres (73% de ganho). Vinte e quatro sessGes de
treinamento é um tempo extremamente pequeno de treinamento mas que ja apontou melhoras significativas como
colocado anteriormente. Evolugdo na forca muscular ocorrem inicialmente por processos neurais (McArdle, Katch,
Katch, 2002) os quais sdo extremamente rapidos se comparados com outras alteracdes fisioldgicas cronicas (Beachle,
1994) para posterior evolucdo através de modificagdes morfoldgicas musculares. Tal conhecimento fisioldgico ficou
claro no presente estudo quando verifica-se os percentuais de ganho em forca/resisténcia muscular nos testes de
flexao de brago e abdominal, os quais apresentaram indices elevados tanto homens quanto em mulheres.

As mulheres ainda apresentarar@lhor resposta ao treinamento pois seus percentuais de ganhos foram
superiores aos homens para uma mesma variavel analisada. Entende-se que parte da explicacdo esteja no fato de
estas apresentarem nivel inicial mais baixo que os homens (flexdao de brago apresentaram no pré-programa 5,7
repeticdes enquanto que nos homens foi de 11,2 repetigdes; na flexdao abdominal apresenta 10,1 repetigbes no
pré-programa e os homens praticamente o dobro 21,7 repeticbes). Portanto, o nivel de condica ial da mulheres foi
mais baixo o que contribuiu para um ganho mais rapido em um curto periodo de treinamento do que os quando o nivel
inicial de condigdo é maior (Gomes, 2002; Pereira e Souza, 2002; Souto Maior, 2008).

Outro estudo também apresentou as mulheres com maior resisténcia muscular que os homens tanto treinadas
quanto destreinadas (Moura, 2004) fato que é concordante com os achados do presente estudo. Parece que por
apresentarem fibras musculares de tipagem I (vermelhas) mais hipertrofiadas (Staron, Hagerman, Hikida, 2000) que
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os homens podem ser “favorecidas” na velocidade de ganho de forga/resisténcia. Assim, aspectos fisioldgicos neurais
explicam as variaveis de forca/resisténcia como as de maior velocidade de melhora e aspectos fisioldgicos de nivel
inicial de condigdo quanto tipagem de fibra muscular podem ter favorecido o ganho mais acentudado nas mulheres.

A variavel cardiovascular de VO2 max apresentou evolugao significativa entre o pré e pds-programa de exercicios
em homens e mais pronunciado em mulheres. Novamente a condigdo aerdbica inicial das mulheres foi mais baixa que
dos homens (28,7 ml/kg/min contra 41,7 ml/kg/min) pode ser parte da explicacdo para os melhores ganhos destas.
Outra fato € que normalmente as mulheres tém fortemente enraizado o fator de emagrecimento corporal (Moura,
Santos, Bacca et al., 2010) e buscam sempre trabalhos aerdbios para cumprir estes objetivos. Entdo, pode-se
hipotetizar que, estas dedicaram-se com mais empenho ao treinamento aerdbio e, em virtude disto, obtiveram
resultados mais expressivos.

Em individuos sedentarios a literatura (Alter, 1999) aponta as mulheres com menor tonus muscular que os homens.
Isto repercutiu no presente estudo com maior indice de flexibilidade no pré-programa para as mulheres (18,5 cm
contra 10,9 cm). Este conhecimento fisioldgico parece ter favorecido o desenvolvimento da flexibilidade das mulheres,
porém programas de alongamentos como foram realizados neste estudo (antes e apds o treino com 10 a 15 segundos
de aplicacdo em cada grupo muscular) ndo gerou resultados significativos no sexo masculino. Outros estudos também
apontam melhoras na flexibilidade (Carvalho e Assini, 2008), mas normalmente aplicados com protocolos de maior
volume e/ou intensidade (Cyrino, Oliveira e Leite, 2004). Desta forma, entende-se que a variavel flexibilidade necessita
de uma carga (volume e intensidade) maior de trabalho para produzir respostas mais pronunciadas, particularmente
nos homens.

A massa corporal da amostra estudada praticamente ndo se alterou entre o pré e pds-programa de exercicios.
Todavia, a composicdo da massa corporal total sofreu modificagBes estatisticamente significativas com relagao ao teor
de gordura corporal. Confirma-se a colocacdo de algumas obras ao afirmarem que a melhor analise morfoldgica em
individuos sob treinamento é com referéncia a composigao corporal e ndo com relacdo a MC somente (Guedes e
Guedes, 1998; Reck e Moura, 2010). Pelos mesmos motivos, também ndo € produtiva a analise do IMC (indice de
massa corporal) a individuos em estado de treinamento.

Outros estudos também mostram modificacbes importantes na composigdo corporal quando treinamentos
especificos sdo aplicados em jovens (Santos, Crestan, Picheth et al., 2002) ou adultos de meia idade (Geliebter,
Maher, Gerace et al., 1997) e até mesmo melhoras em parametros metabdlicos-sanguineos (Brasil, Burgos, Reuter et
al., 2011). O presente trabalho de pesquisa aponta que das variaveis da composicdo corporal analisadas a MG, e o seu
respectivo valor relativo (%G), respondem de forma significativa a um treinamento fisico ndo especifico de
emagrecimento, o qual foi composto por treinos de forca/resisténcia, aerdbios e de flexibilidade. Evidentemente, o ndo
controle da dieta alimentar da amostra limita as interpretagbes da questdo diminuigdo do teor de gordura, mas, por
outro lado, manteve-se a proposta original do estudo de manter a rotina inalterada da amostra buscando a maior
validade externa. Sob tais circunstancias, sem o rigor metodoldgico de controle experimental e em uma realidade
inalterada de treinamento em academia de ginastica, os resultados mostraram-se satisfatorios sobre a composicdo
corporal.

Conclusoes

As variaveis neuromotoras e cardiovasculares respondem de forma mais rapida que variaveis morfoldgicas a um
curto periodo de intervencdo de treinamento em individuos previamente sedentarios.

As variaveis neuromotoras respondem de forma mais expressiva ao treinamento aplicado com excecdo da
flexibilidade muscular de cadeia posterior. Por outro lado, a RML de membros superiores apresenta maior resposta ao
treinamento.

Um treinamento neuromuscular e cardiovascular de 24 sessoes aplicado a individuos previamente sedentarios de
ambos os sexos apresenta capacidade de melhorar parametros morfoldgicos principalmente aqueles referentes ao
teor de gordura corporal absoluto (MG) e relativo (%G).

As mulheres expressaram, no geral, melhores resultados evolutivos em todas as variaveis estudadas
principalmente, e particularmente, nas neuromotoras.

Um treinamento de 24 sesstes sem o rigor de estudos experimentais pode produzir ganhos praticos e clinicos em
variaveis morfoldgicas, cardiovasculares e neuromotoras.
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