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Resumo

O objetivo do presente estudo foi comparar as variaveis bioquimicas (glicemia, colesterol e triglicerideos), indicadores antropométricos (peso, indice de massa
corporal e percentual de gordura) e de salide (avaliagdo cardiorrespiratoria e flexibilidade) pré e pos- treinamento fisico, de um individuo do sexo masculino, de 23
anos de idade, académico e ndo praticante de exercicios fisicos. Foram utilizados exames laboratoriais para a andlise das varidveis bioquimicas, avaliagdo fisica
(preliminar de VO2 max e teste de flexibilidade) e antropometria, para a prescricdo do treinamento. Obtendo os resultados destas etapas, foi elaborada uma
periodizacdo do treinamento, realizada durante 8 semanas, com frequéncia de trés sessdes semanais. Apds este periodo, houve a aplicagdo do pds- teste, comparando
os efeitos do treinamento sobre as variaveis bioquimicas, indicadores antropométricos e de salide. Analisando os resultados, observa-se que o sujeito apresentou
melhora apds a prética do treinamento fisico, tanto para as varidveis bioquimicas (exceto somente para o colesterol HDL, onde os niveis diminuiram, porém ainda
dentro da faixa recomendavel para a salide), quanto para as antropométricas. Ainda, a avaliagdo cardiorrespiratdria foi o teste que mais se destacou, apresentando os
melhores resultados apds o treinamento fisico. Assim, conclui-se que o treinamento fisico personalizado, através do profissional de Educacdo Fisica, é de suma
importancia para a melhoria das condigdes de salide e qualidade de vida do individuo.

Unitermos: Exercicio. Glicemia. Lipideos. Flexibilidade. Consumo de oxigénio.

Abstract

The goal of the present study consisted in comparing the biochemical variables (glycemia, cholesterol and triglycerides), anthropometric indicators (weight,
body mass index, and body fat percentage) and health (cardio-respiratory evaluation and flexibility) pre- and post-physical training, of an individual of the male
gender, 23 years old, undergraduate and who does no physical exercises. Laboratory examinations were used for analyzing the biochemical variables, physical
evaluation (preliminary of VO2 max and flexibility test) and anthropometrics, for a training prescription. Once the results of these steps were obtained, a training
periodization was delineated, carried out during 8 weeks, with three weekly sessions. After this period, the post-test was applied, comparing the effects of training on
the biochemical variables, anthropometric and health indicators. Analyzing the result, it was observed that the subject presented improvement after the physical
training sessions, both for the biochemical variables (except for HDL cholesterol, where the levels went down, but remained within the recommended health level) and
for the anthropometric variables. Still, the cardio-respiratory evaluation was the test that stood out the most, presenting the best results after the physical training
session. Therefore, it was concluded that personalized physical training, given by a Physical Education professional, is very important for improving the health
conditions and the quality of life of the subject.

Keywords: Exercise. Glycemia. Lipids. Flexibility. Oxygen consumption.
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Introducao

Para Powers e Howley (2000), a atividade fisica caracteriza todos os tipos de movimentos humanos, associada a
vida, ao trabalho e ao lazer. Portanto, resulta no gasto de energia proporcional ao trabalho muscular e esta
relacionado ao condicionamento fisico, o exercicio representa um subgrupo da atividade fisica planejado com o
objetivo de melhorar ou manter o condicionamento.

Para Weineck (2003), o fator de risco nimero um para nossa satde é a falta de atividade fisica. A eliminacao da
pratica desse fator ndo se encontra somente em um nivel de interesse pessoal, mas sim de um dever social. O
treinamento desportivo e atividade fisica influenciam de forma significativa sobre a forma e a fungao do corpo humano,
sendo essa influencia na realidade maior que a idade. Sabendo da importancia da pratica de exercicios fisicos, Fox,
Foss e Keteyain (2000) afirmam que dois dos principais problemas de salide no mundo, sdo doengas cardiovasculares
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e a obesidade. A redugdo dos riscos dessas patologias pode estar na pratica regular de exercicios fisicos. A quantidade
de exercicios e 0 melhor caminho para manter a aptiddo fisica, estdo relacionados com quatro fatores de treinamento:
frequéncia, duracdo, intensidade, e modalidade de atividade. Para os autores a primeira etapa na prescrigao de
exercicios, € a avaliacdo fisica acompanhada por uma avaliacdo médica completa.

Segundo Powers e Howley (2000), a dose adequada de exercicio para obtencdo do efeito desejado é similar a
necessidade do médico para curar uma doenca, de conhecer o tipo e quantidade de droga necessaria, assim como os
horarios que ela deve ser tomada, uma dose de exercicio reflete a interagdo entre a sua intensidade, freqiiéncia e
duragdo. Nos individuos previamente sedentarios, pequenas alteragbes da atividade fisica acarretam grandes
beneficios a salide, com um risco minimo. Uma pessoa sedentaria precisa passar por uma avaliacdo do seu estado de
salde antes de iniciar um programa de exercicios.

De acordo com o American College Of Sports Medicine (1990@ud Powers e Howley (2000), os efeitos de um
programa seguem um padrdo de respostas nas semanas que sucedem ao inicio de uma dose de exercicios. Essas
respostas podem ser agudas quando ocorrem uma ou varias sessGes de exercicios, mas ndo aumentam; rapidas,
quando os beneficios ocorrem precocemente; lineares, quando os ganhos sdo continuos no decorrer do tempo; e
efeitos retardados, que sd aparecem apds semanas de treinamento. As alteragdes dos lipideos séricos e colesterol
HDL e LDL, por exemplo, sdo efeitos retardados.

Fox, Foss e Keteyain (2000) afirmam que o treinamento fisico produz alteracdoes importantes. Algumas dessas
alteracGes estdo relacionadas com a composicdo corporal, niveis sanguineos de colesterol e triglicerideos, pressao
arterial, entre outras alteracGes. Os efeitos do treinamento também dependem das limitagGes genéticas. Até mesmo o
melhor programa de treinamento podera sofrer as limitagdes do potencial genético.

Dentro desta perspectiva, o presente estudo tem como objetivo analisar varidveis bioquimicas, indicadores
antropomeétricos e de salde pré e pds- programa de treinamento fisico personalizado, em um individuo do municipio
de Estrela — RS.

Método

A presente pesquisa teve como sujeito de estudo, um adulto do sexo masculino, com vinte e trés anos de idade,
peso corporal de 75, 3 Kg e 1, 71 m de estatura, sendo que este ndo praticava nenhum exercicio fisico até o inicio da
pesquisa. O estudo pré- experimental foi realizado a partir das seguintes etapas: 1) conversa informal com o sujeito
sobre rotina de trabalho, como lazer, exercicios fisicos e alimentagdo; 2) avaliagdo ; 3) pré-teste com exames
laboratoriais para andlise de varidveis bioquimicas (colesterol total, HDL, LDL, triglicerideos e glicemia), avaliagdo
fisica (através do teste preliminar de VO, Max e do teste de flexibilidade) e antropometria (percentual de gordura,
peso, estatura e IMC), para a prescrigdo correta da aplicagdo do treinamento; 4) para o treinamento fisico, foram
realizadas sessbes de atividade aerdbica, exercicios resistidos e trabalho de alongamento e flexibilidade; 5) foi
aplicado, entdo, o pods- teste, para a verificacdo dos efeitos do treinamento sobre as variaveis bioquimicas e
indicadores antropométricos.

Para realizacdo do teste do VO, max, foi realizado o teste de Cooper (caminhada e/ ou corrida em 12 minutos).

Para a verificacao da flexibilidade, foi realizado o teste do sentar- e- alcancar, utilizando o Banco de Wells, através de
duas tentativas, considerando a de maior distancia alcancada. Para a classificagdo do teste de flexibilidade, foi utilizada
a tabela do Canadian Standardized Test of Fitness (CSTF, 1986).

A verificacdo das varidveis bioquimicas, tais como colesterol total, triglicerideos e glicemia, foram feitas a partir de
exames realizados em um laboratdrio do municipio de Estrela —RS. Os mesmos foram solicitados pelo médico (clinico
geral) do sujeito em estudo.

Para a verificacdo dos indicadores antropométricos, foram utilizados os seguintes equipamentos: Balanca Digital
Maxilife®, com capacidade até 150 Kg; Estadiometro profissional Sanny®, com 200 cm e divisbes em milimetro;
Fitness Monitor Tech Line analisador de gordura corporal.

Durante o periodo de treinamento fisico personalizado, utilizou-se uma periodizacdo das atividades prescritas para
o sujeito. Conforme os resultados das avaliacoes foi elaborado o cronograma de exercicios, sendo este realizado com
monitoramento cardiaco durante toda sessdo através do monitor cardiaco Vibra Trainer Eliter®. Na Tabela 1,
observam-se as periodizagOes do treinamento.

Tabela 1. Periodizagdo do treinamento fisico personalizado (meso — ciclo) para as quatro primeiras e quatro Ultimas semanas de treinamento
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Quatro semanas iniciais Quatro semanas finais
D M I BT D M I BT
1 60 mun Fesisténcia 55 % Carmnhada 60 nun Fesisténcia 60% Caminhada
aerobica Alongamentos aerobica Alongamentos
Flexibilidade Flexibilidade
2 45min  Resisténcia 63%  Musculagdo | 43 mm Fesisténcia 63% Musculagio
Muscular Abdonunaiz muscular Abdonunais
3 60 min Fezisténcia 33 % Circuito G0min Eeszizténcia 60% Circuito
aerobica e 60 % aerobicas Comda 2 min
anaerobica anaerobica Comda 3 run
4 60 mun Feszisténcia 60% Carmnhada &0rmmn Besizténcia 63% Canunhada
Aerobica Alongamento aerobica Alongamentos
Flexibilida de Flexibilidade
5 43min  Resisténcia 65% Musculagdo | 43 min Besisténcia 60% Musculagdo
muscular Abdonunais muscular Abdomuinais
] 60 mun Feszisténcia 35% Circuito 60 min Besisténcia 63% Circuito
aerobica e 60% aerobica Comda 2 run
anaerobica anaercobica Comda 3 min
7 60 min Fesisténcia 33% Caminhada 60 min Fesizténcia 60% Caminhada
Asrobica Alongamentos aerobica Alongamentos
Flexibilidade Flexibilidade
8 435mm  Resisténcia 63% Musculagdo | 43 min Eesisténcia 63% Musculagio
muscular Abdonunaiz muscular Abdomunais
9 60 mn Peszisténcia 35% Circuito 60 nun Besisténcia a0% Circuito
aerobica e 60% aerobicas Comda 2 rmin
anaerohica anaerobica Comda 3 nun

Lh

10 60 min.  Fesisténcia 3% Caminhada 60 min Fezizténcia 63% Caminhada

Arrobica Alongamentos aerobica Alongamentos
Flexibilidade Flexibilidade
11 43min  Resisténcia 63% Musculagdo | 43 min Eesisténcia 65% Musculagio
muscular abhdomimnais muzcular Abdominaizs
12 &0 nun Peszisténcia 55% Circuito 60 min Bezisténcia 63% Crrcuito
aerobica e 60% aerobica Comda 2 rnun
anaerobica anaerdbica Comida 3 min

D: duragdo da sessdo; M: método; I: intensidade; P/T: processo/trabalho

Ao todo, foram elaboradas vinte e quatro sessGes, divididas em oito semanas com treinamento freqiiente de trés
vezes por semana, com duragdo de 45 a 60 minutos cada uma.

Para o tratamento estatistico dos dados, foi utilizado o software Microsoft Office Excel 2003.
Resultados

Com relagdo aos indicadores antropométricos e de avaliagdo fisica, os resultados podem ser observados de acordo
com o Gréfico 1.

Dessa maneira, quanto a avaliagdo do VO, max, observa-se que os resultados da avaliacdo cardiorrespiratoria
demonstraram uma modificacdo positiva nos niveis apresentados. E importante destacar que o sujeito, no primeiro
teste de Cooper, sentiu-se exausto e quase ndo atingiu os 12 minutos de teste com um ritmo constante. Ja, no pds-
treinamento, o sujeito apresentou melhoria na realizacdo do mesmo, apresentando melhor condicionamento e
condigbes de continuar, caso fosse necessario. Por consequéncia, apresentou maior consumo de oxigénio dentro da
cdlassificacdo excelente.

O peso corporal do sujeito foi reduzido em 2,78%, representando 3,1 Kg em dois meses de treinamento, sendo que
a alimentacdo, segundo o sujeito, continuou a mesma. A diferenga foi a redugao de apetite no momento das refeigles,
diminuindo em pequena proporgao a quantidade de alimentos ingeridos. Em relagdo ao IMC, nota-se uma melhoria
apos o treinamento, classificando-se na faixa de peso ideal. Em relacdo ao percentual de gordura, observa-se que no
pré- treinamento o sujeito encontrava-se com 16% de gordura, o que significa indice na média. Na reavaliagdo (pos-
treinamento), o percentual de gordura ficou em 13,8%, indicando um percentual abaixo da média, encontrando se
fora do risco de desnutricao (menor que 5%) e fora do risco de doengas coronarianas (maior que 25%). O teste de
sentar-e-alcancar, para verificagdo da flexibilidade, apresentou aumento da flexibilidade do sujeito, conforme a
dassificagdo de Canadian Standardized Teste of Fitness (CSTF, 1986). Porém, ainda ficou abaixo da média para sua
idade.

http://www.efdeportes.com/efd152/efeitos-de-um-programa-de-treinamento-fisico-personalizado.htm

11/08/2015 Efeitos de um programa de treinamento fisico personalizado sobre variaveis bioquimicas, indicadores antropométricos e de saude: um estudo de c...

3/6



11/08/2015 Efeitos de um programa de treinamento fisico personalizado sobre variaveis bioquimicas, indicadores antropométricos e de saude: um estudo de c...

80 7

701

60 +

50 7

a0 + ® Pre-treinamento

n Poa=tremanento

20 71

10 17

0 "‘,;- — ——— —— —y”

WVO2 max Pezo corporal InC Percentual de  Flexibilidade
gordura

Grafico 1. VO, max (consumo méximo de oxigénio), peso corporal (kg), IMC (indice de massa corporal, em kg/m2), percentual de gordura e flexibilidade

(cm)

J4, o Gréafico 2 apresenta os resultados das variaveis bioquimicas (colesterol total, colesterol HDL e LDL,
triglicerideos e glicemia). Conforme os resultados pré e pds- treinamento, o sujeito diminui as taxas do colesterol total,
que apresentavam-se primeiramente no limite alvo (200 — 239mg/dL). Os valores dos triglicerideos ndo apresentaram
resultados relevantes, onde o sujeito continuou com seus niveis dentro do ideal (25 — 200mg/dL), assim como a
glicemia, que também apresentou niveis dentro da normalidade (60 — 100 mg/dL). O HDL, apesar da reducdo,
continuou dentro da classificagdo considerada ideal (acima de 35 mg/dL). Observando os niveis do LDL, nota-se uma
redugdo de 41 mg/dL no pds- treinamento.
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Grafico 2. Variaveis Bioguimicas
Discussao

De uma forma geral, os valores de peso corporal e IMC mantiveram-se com poucas alteracdes, porém, apesar da
minima diferenca, o sujeito teve sua classificacdo alterada positivamente nos resultados pré e pds- treinamento.
Resultados semelhantes foram encontrados no estudo de Fagherazzi, Dias e Bortolon (2008), com adultos de Porto
Alegre (RS), onde a comparagao dos valores destas mesmas varidveis, pré e pds-participagdo de um programa de
intervengdo com prazo de 3 a 6 meses com a atividade fisica, revela que ndo ocorreram modificagbes relevantes,
mantendo o indice de massa corporal dos sujeitos.

Quanto ao percentual de gordura, os niveis do sujeito apresentaram uma melhora na classificacdo. Estes resultados
sao encontrados de forma semelhante ao estudo de Segala (2005), em Sananduva (RS), onde o sujeito em estudo,
que realizou trés meses de sessGes de exercicio fisico personalizado, também apresentou resultados satisfatdrios.

Quanto a flexibilidade, o sujeito apresentou niveis bastante melhorados para o pouco tempo de treinamento; o que
também ocorreu no estudo de Cyrino et al. (2004), com um sujeito de Londrina (PR) que praticava atividades
semelhantes ao sujeito do presente estudo, durante um periodo de trés meses, onde apresentou alteracdo para uma
melhor condicao de flexibilidade.
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Com relagdo as variaveis bioquimicas avaliadas no presente estudo, observou-se que somente no perfil lipidico do
HDL, ndo houve melhoras nos resultados pds- treinamento. O restante das varidveis teve melhoras de niveis,
diminuindo ou permanecendo o mesmo valor. Porém, nenhum nivel apresentado pos- treinamento classificou o sujeito
dentro de alguma faixa de risco a salde. Fagherazzi, Dias e Bortolon (2008) também puderam observar, em adultos
de Porto Alegre (RS), melhoras dos niveis de LDL, porém o HDL ndo atingiu niveis relevantes entre as outras variaveis
que mantiveram semelhante valor inicial ao treinamento, permanecendo dentro da mesma classificagdo do pré-
treinamento.

Varios achados corroboram o presente estudo. Kraus et al. (2002), em um estudo realizado com adultos
americanos, identificaram que a pratica semanal de exercicios fisicos apresenta resultados benéficos nos niveis
lipidicos dos sujeitos, afirmando, ainda, que esta melhora esta relacionada com a quantidade de atividade e ndo com a
intensidade do exercicio. Ja, Castaneda et al. (2002), em estudo realizado nos Estados Unidos com adultos latinos,
afirmam que a pratica de atividade fisica, através de um programa de resisténcia, é viavel e eficaz para melhorar o
controle glicémico. Ferrara et al. (2006), ao avaliarem adultos americanos com idade avancada, identificaram que
apos um treinamento de resisténcia aerdbica e muscular, os sujeitos também apresentaram melhora nos niveis de
glicose.

Conclusao

Concluimos que as variaveis bioquimicas, tais como colesterol total, HDL, LDL, triglicerideos e glicemia, respondem
de forma positiva ao treinamento fisico, sendo que acredita-se que o motivo do HDL ter respondido de forma negativa,
foi a adaptacdo do organismo a mudanga de rotina do sujeito. Talvez para que para haja uma melhora nos niveis de
do HDL seja necessario um treinamento continuo, também é provavel que esta variavel necessite de um
acompanhamento nutricional adequado. Os indicadores antropométricos responderam de forma satisfatoria ao
treinamento das sessGes, atingindo um dos objetivos do sujeito que era diminuir o percentual de gordura. E
importante salientar que estes resultados foram alcangados sem uma orientacdo nutricional ou mudangas no cardapio
diario do sujeito. Apenas houve, segundo o sujeito, uma diminuicdo do apetite durante as refeicbes, onde por muitas
vezes ndo sentiu necessidade de repetir o prato.

O treinamento fisico personalizado permite que os resultados aparecam de forma saudavel para o cliente, O
acompanhamento da freqiiéncia cardiaca durante toda a sessdo, sem ultrapassar os limites aerdbicos, a periodizagao
do treinamento de acordo com a necessidade e qualidade do atendimento, fazem toda diferenca nos resultados
esperados.
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