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Resumo

O estilo de vida variadamente ativo e as intervengdes de exercicio fisico de cunho terapéuticas sdo considerados a
base para o manejo da obesidade. O objetivo deste trabalho é, comparar diferentes sequéncias metodoldgicas de
ensaios clinicos randomizados sobre treinamentos de endurance (TE) e forca (TF) treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT) e treinamento concorrente (TC) para melhorar a composi¢do corporal e induzir respostas
fisiolégicas. Pesquisou-se nas bases de dados Web of Science, Pubmed, Science Direct, por trabalhos que estudaram
os efeitos de diferentes sequéncias no treinamento concorrente sobre a composi¢do corporal e adaptaces fisioldgicas
de cunho metabdlico, tendo sido usados o arranjo descritivo combinado e elaborado para a pesquisa: (“Obesity
People” OR “Sedentary”) AND “body Composition” AND “Concurrent training” (“Endurance” OR “Force” OR
“Sliming™). O intervalo temporal pesquisado nos bancos de dados foi 2017-2022. A qualidade dos estudos incluidos
foi avaliada pela ferramenta de avaliacéo de risco Cochrane Handbook. Apds uma busca criteriosa, selecionou-se, um
total de 9 estudos randomizados e controlados. Os trabalhos consultados, relataram que, ndo houve diferenca
significativa na massa corporal, massa corporal magra e indice de massa corporal porcentagem entre 0s grupos de
idosos; no entanto, houve uma diferenca significativa no percentual de gordura corporal entre os dois grupos adultos
jovens obesos e obesos sedentarios de varias faixas etarias e sexo. Deste modo, conclui-se que que o TC ¢ indicado e
se faz mais uma estratégia bastante vantajosa, para interven¢Bes que visem emagrecimento de individuos jovens
obesos.

Palavras-chave: Treinamento concorrente; Pessoa obesa; Composicao corporal.

Abstract

The variously active lifestyle and therapeutic exercise interventions are considered the basis for the management of
obesity. The objective of this work is to compare different methodological sequences of randomized clinical trials on
endurance training (ET) and strength (TF), high-intensity interval training (HIIT) and concurrent training (CT) to
improve body composition and induce physiological responses. The Web of Science, Pubmed, Science Direct
databases were searched for studies that studied the effects of different sequences in concurrent training on body
composition and physiological adaptations of a metabolic nature, using the combined descriptive arrangement
elaborated for the search: (“Obesity People” OR “Sedentary””) AND “Body composition” AND “Concurrent training”
(“Endurance” OR “Force” OR “Sliming”). The time range searched in the databases was 2017-2022. The quality of
included studies was assessed using the Cochrane Handbook risk assessment tool. After a careful search, a total of 9
randomized and controlled studies were selected. The works consulted reported that there was no significant
difference in body mass, lean body mass and percentage body mass index between the groups of elderly people;
however, there was a significant difference in body fat percentage between the two obese and sedentary obese young
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adult groups of various age groups and sex. In this way, it is concluded that the CT is indicated and is another very
advantageous strategy for interventions aimed at weight loss in obese young individuals.
Keywords: Concurrent training; Obese person; Body composition.

Resumen

Las diversas intervenciones de estilo de vida activo y ejercicio terapéutico se consideran la base para el manejo de la
obesidad. El objetivo de este trabajo es comparar diferentes secuencias metodologicas de ensayos clinicos
aleatorizados sobre entrenamiento de resistencia (ET) y fuerza (TF), entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIT) y entrenamiento concurrente (CT) para mejorar la composicion corporal e inducir respuestas fisioldgicas. Se
realizaron busquedas en las bases de datos Web of Science, Pubmed, Science Direct de estudios que estudiaran los
efectos de diferentes secuencias en entrenamiento concurrente sobre la composiciéon corporal y adaptaciones
fisiolégicas de caracter metabolico, utilizando el arreglo descriptivo combinado elaborado para la busqueda:
(“Personas con obesidad” O “Sedentario”) Y “Composicion corporal” Y “Entrenamiento concurrente” (“Resistencia”
O “Fuerza” O “Adelgazante™). El rango de tiempo buscado en las bases de datos fue 2017-2022. La calidad de los
estudios incluidos se evalué mediante la herramienta de evaluacién de riesgos del Manual Cochrane. Después de una
busqueda cuidadosa, se seleccionaron un total de 9 estudios aleatorizados y controlados. Los trabajos consultados
reportaron que no hubo diferencia significativa en masa corporal, masa corporal magra e indice de masa corporal
porcentual entre los grupos de ancianos; sin embargo, hubo una diferencia significativa en el porcentaje de grasa
corporal entre los dos grupos de adultos jovenes obesos y obesos sedentarios de varios grupos de edad y sexo. De esta
forma, se concluye que la TC est4 indicada y es otra estrategia muy ventajosa para las intervenciones dirigidas a la
pérdida de peso en jovenes obesos.

Palabras clave: Entrenamiento concurrente; Persona obesa; Composicion corporal.

1. Introducéo

O estilo de vida ativo e as intervencdes terapéuticas especificas sdo considerados a base para o treinamento/tratamento
da obesidade (Bray et al., 2016; Semlitsch et al., 2019). Vérias diretrizes recomendam exercicios, dietas e intervencdes
comportamentais para melhorar a perda de peso nessa populacdo (Bray et al., 2016; Oppert et al., 2021). Em relacdo as
intervencgdes de exercicios, exercicios aerébicos (EA) (ou seja, atividades envolvendo grandes grupos musculares e realizados
de forma continua ou intermitente por um periodo de tempo prolongado, como ciclismo, natagdo, corrida ou corrida) é
recomendado como o principal componente do exercicio para perda de peso adicional, (Bray et al, 2016; Morze et al., 2021)
enquanto o exercicio resistido (ER) (ou seja, exercicio anabolico; realizar séries de movimentos repetidos contra uma
resisténcia) foi considerado menos critico devido a evidéncia insuficiente sobre os efeitos na reducdo do peso corporal ou do
indice de massa corporal (IMC) (Bagheri et al., 2020; Lopez et al., 2022).

No entanto, determinar a eficicia do ER € um desafio devido & dependéncia do corpo e peso do que a composicao
corporal geral em individuos com sobrepeso/obesidade (Da Silva et al., 2020; Batrakoulis; Fatouros, 2022), pois 0 ER pode
resultando em aumentos de peso corporal devido ao acimulo de massa magra (melhora da composicdo corporal (CC) que esta
altamente associada a salde metabodlica e funcgdo fisica versus diminui¢do de tecido adiposo subcutaneo principalmente),
subestimando a importancia desses tecidos para a satde geral (Bilski et al., 2022; Mangano et al., 2022).

Consequentemente, isso culturalmente, vem impossibilitando identificar o potencial uso do treinamento resistido em
individuos com sobrepeso/obesidade (Ramirez-Vélez et al., 2022; Siqueira et al., 2022). Além disso, apesar de revisdes
sistematicas anteriores que investigaram os efeitos do exercicio e da dieta na composicdo corporal (Oppert et al., 2021;
Bellicha et al., 2021) e no tecido adiposo visceral, tem mostrado os efeitos especificos do exercicio resistido sobre a massa
gorda e magra ndo foram investigados em profundidade naqueles com sobrepeso/obesidade, poucos trabalhos adentram o perfil
metabdlico enddgeno (Lopez et al., 2022; Kim et al., 2022).

Por exemplo, ndo é bem compreendido se o exercicio de resisténcia, sozinho ou combinado com outros componentes
do exercicio aerobico (com ativagdo subsequente dos sistemas aerobico e anaerobico- o treinamento concorrente (TC) e
intervencOes dietéticas, resulta em efeitos significativos na massa gorda, mantendo ou aumentando a massa magra nessa

populagdo. Essas informacfes podem melhorar a prescrigdo de exercicios para individuos obesos, aumentando o potencial de
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opcdes de tratamento para essa populagdo. Neste contexto, o objetivo deste trabalho é verificar a luz da literatura disponivel se
0 TC pode melhorar concomitantemente a funcdo cardiorrespiratéria do corpo e a forca muscular e composicdo corporal de
pessoas obesas (CC) entre outros aspectos importante para a salde metabolica e funcional de pessoas obesas. Esta revisdo
sistematica buscou verificar quais os principais resultados e respostas funcionais e metabodlicas do treinamentos concorrente
comparado a outros métodos, quando aplicado em pessoas obesas.

2. Metodologia

Este trabalho trata-se de uma revisdo sistematica, pois este, € uma investigacao criteriosa com aplicacdo de métodos
explicitos e sistematicos de busca, avaliacdo critica e sintese de informagdes selecionadas, sintetizando evidéncias relacionadas

a um tema especifico (Dontato; Dontato, 2019).

2.1 Critérios de elegibilidade

Buscou-se, artigos relacionados a intervengdes com grupo controle de exercicio fisico em praticantes e ndo praticante
de exercicio concorrente com escolpo direcionado a variaveis de tentativa de praticado por pessoas obesas. Todos os estudos,
independentemente da geografia, ano de publicacdo os status de publicacdo, estdo incluidos, desde que fornecam dados
relevantes para esta anélise, ou seja, estudos randomizados, duplo-cegos e controlados que observaram tentativas e/ou intencéo
de prética de exercicio fisico com concorréncia de sistemas energéticos, correlacionados ao problema, os efeitos da praticado
por pessoas obesas. Foram excluidas as investigacdes com metodologia qualitativa, revisdes de literatura de qualquer tipo,
ensaios tedricos, protocolos de pesquisa, artigos metodoldgicos, teses e dissertacfes, bem como estudos que avaliaram aspectos
diagnésticos e terapéuticos sem protocolo detalhado.

2.2 Estratégia de busca e elegibilidade

Foram pesquisados estudos nas bases de dados Biblioteca Virtual de Salde, ScienceDirect e Pubmed. Estudos
publicados entre 2017 e 2022 foram considerados nesta revisao.

A estratégia PICO foi usada para ajudar a construir a questdo norteadora da pesquisa e a selecdo do estudo. A
estratégia PICO representa a sigla para Populacdo, Intervencdo, Comparacdo e Out come (desfecho) citado por Santos;
Pimenta; Nobre, (2007) esquematizado no Quadro 1, logo abaixo. Onde também se encontra a pergunta norteadora (problema
a ser resolvido por esta pesquisa).

Quadro 1. Estratégia PICO e problema de pesquisa.

1. POPULACAO 2. INTERVENCAO 3. CONTROLE
(PATIENT/PROBLEM) | (INTERVENTION) (COMPARISION) 4 DESFECHO (OUTCOME)
Pessoas obesas Pratica de exercicio Antes e depois Aspectos pO’SI.tIVOS e negatlvos
concorrente do exercicio concorrente

PERGUNTA: Quais as principais respostas funcionais e metabolicas do treinamentos concorrente comparado a outros
métodos, quando aplicado em pessoas obesas?

Fonte: Autores (2022).

2.3 Estratégia de busca e elegibilidade
Foram pesquisados artigos que avaliaram as influéncias e respostas do TC de manutencao de uma pratica regular de

exercicio fisico. As etapas consistiram em busca sistematica na literatura, andlise critica para inclusdo e exclusédo de estudos e
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coleta de variaveis de desfecho (extragdo de dados), termos e entretermos, aplicados nas bases de dados consultadas, conforme

descrito abaixo, no Quadro 2.

Quadro 1. Bases pesquisadas, termos e entretermos.

Bases Pesquisadas Termos e entretermos
Web of Science (“OBESITY PEOPLE” OR “SEDENTARY”) AND
“BODY COMPOSITION” AND “CONCURRENT
ScienceDirect TRAINING” (“ENDURANCE” OR “FORCE” OR
“SLIMING”)
PUBMED

Fonte: Autores (2022).

3. Resultados e Discussao

Ao término das buscas, encontrou-se 18.299 artigos, apés a aplicacdo de filtros restaram 293 artigos, destes 183 no
PUBMED, 100 no WEB OF SCIENCE e 10 na SCIENCE DIRECT. Primeiramente foram analisados os titulos e resumos dos
trabalhos, buscando mengdes dos termos utilizados durante a busca foram removidos 18006 artigos que estava em duas ou
mais bases de dados, ou ndo atendia os critérios de busca com essa remogdo permaneceram 293. Em um segundo momento
fez-se uma andlise dos artigos por meio da leitura e a avaliagdo da pertinéncia para essa revisao sistematica, através da leitura
dos textos por completo, sendo excluidos 164 artigos, restando, por ndo responderem & questéo de investigacdo ou por ndo
atenderem a todos os critérios de inclusdo, restando 129 estudos para sintese qualitativa, apds leitura titulo e resumo 65, e da
metodologia 41 e verificagdo novamente da populagdo estudada, mais 15 estudos foram excluidos na sintese qualitativa. Com
isso, apenas os trabalhos que tinham relacdo com os termos utilizados na busca e com o objetivo do presente estudo foram

utilizados, totalizando 9 artigos nessa pesquisa (Figura 1).
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Figura 1: Fluxograma do processo de selegéo de estudos.

o Base de Dados Base de Dados Base de Dados
< Web of Science ScienceDirect PUBMED
é (n =100) (n=10) (n=183)
LL
! ! I
[a)]
= Artigos identificados ap6s aplicagdo dos filtros (n =293)
— .
Web of Science (n=100)
—_— ScienceDirect (n=10)
PUBMED (n=183)
Q
4
E v
» Artigos Rastreados e selecionados pelo titulo e resumo (n =129)
—
)
& Artigos excluidos pelo titulo e resumo
é (n=65) Fora do escopo
-
@
@ Artigos de texto completo avaliados Artigos de texto completo
w > excluidos
— (n =24)
(n=41) Fora do escopo
<O( \4
4 Estudos incluidos Estudos incluidos
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Fonte: Autores (2022), adaptacdo de Moher et al. (2009).

Os artigos eleitos estdo descritos de forma resumida e esquematica no Quadro 3, abaixo, quanto a fonte e data, estudo,
desenho experimental, intervencéo e resultados. Houve predominio de obeso do sexo masculino na grande maioria dos estudos
sendo um realizou intervengGes com mulheres e grande parte dos estudos tinham jovens sedentarios também obesos, como
amostra total (100%). Foram encontrados principalmente estudos transversais, e as amostras pesquisadas variaram de 12 a 75

sujeitos, com idade média variando entre 18 e 73 anos, quase todos com baixo nivel de atividade fisica ou sedentarios.
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Quadro 3 — Sintese dos Artigos incluidos na revisao integrativa, 2021.

FONTE/ DATA

ESTUDO

DESENHO EXPERIMENTAL

INTERVENCAO

RESULTADOS

AMARO GAHETE, etal. 2021.

O tipo de trabalho esta
associado a atividade
fisica e ao
comportamento
sedentario em mulheres
com fibromialgia? Um
estudo transversal do
projeto al-Andalus.

v Ensaio clinico randomizado;

v' Investigar os efeitos de uma
intervencdo de treinamento concorrente
de 12 semanas na saude
cardiometabdlico em homens obesos.

v 12 homens obesos (42,5 + 5,3 anos) participaram
do atual estudo controlado randomizado de 12
semanas com um desenho de grupo paralelo;

v Antropometria e a avaliagdo da composicdo
corporal foram determinadas por bioimpedéancia
elétrica;

v Amostras de sangue foram obtidas e um Z-Score
de risco cardiometabdlico foi calculado;

v’ Parametros relacionados ao metabolismo
energeético, ou seja, taxa metabolica de repouso
(RMR), quociente respiratério (RQ) e oxidacéo do
substrato em ambas as condic¢Oes de repouso e
durante o exercicio] foram determinados por
calorimetria indireta.

v" Os estudos ecocardiograficos foram realizados
usando um sistema de ultrassom equipado com um
transdutor para medir a funcéo cardiaca.

v Uma intervengéo de treinamento concorrente
de 12 semanas é uma estratégia eficaz para
induzir perda de peso e gordura com reducgdes
simultaneas da PA e risco cardiometabdlico e
melhorar a fung8o cardiaca em homens obesos.

BOUAMRA et al., 2022.

O treinamento
concorrente promove
maiores ganhos na
composicao corporal e
nos componentes da
aptidéo fisica do que o
treinamento monomodo
(resisténcia aerdbica ou
resisténcia forca) em
jovens com obesidade.

v" Ensaio clinico randomizado em trés
grupos treinamento concorrente (TC),
treinamento resistido (TR) e
treinamento intervalado de alta
intensidade (HIIT).

v’ Examinaram os efeitos de 9 semanas de TC
comparado ao TR ou HIIT sozinho, na composi¢do
corporal e aptiddo fisica selecionada componentes
em jovens obesos sedentarios saudaveis.

v" TC promoveu ganhos significativamente
maiores em comparagdo ao HIIT e TR no
composigao corporal;

v TC promoveu maiores beneficios para reduzir
gordura, perda de massa corporal total e aumento
da forca de preensdo manual e aptiddo
cardiorrespiratdria do que HIIT ou RT.

FERREIRA, etal. 2022.

Efeitos do treinamento
combinado no perfil
metabdlico, fungdo
pulmonar, estresse e
qualidade de vida em
adultos sedentarios: um
protocolo de estudo para
um ensaio clinico
randomizado.

v Ensaio clinico randomizado
divididos em dois grupos: os que
realizaram 16 semanas de treinamento
concorrente (TC) e o grupo controle
(GC) que néo sofreu intervenc&o.

v' 16 semanas de TC, avaliaram os efeitos em
marcadores bioguimicos e imunoldgicos de doengas
metabdlicas, fungdo pulmonar, horménios do
estresse salivar (cortisol), citocinas inflamatérias e
qualidade de esforgo percebido (resultados
primarios), bem como na composi¢do corporal e
aptiddo fisica (resultados secundarios) em
trabalhadores de escritério de meia-idade
sedentarios.

v 16 semanas de TC, realizadas em intensidade
moderada a vigorosa, pode melhorar o estado
inflamatorio, a resisténcia a insulina, cortisol e
outros fatores de risco metabolicos em
trabalhadores de escritério sedentario;

v' Evidéncias encontradas sugerem que a
maioria dos beneficios do exercicio (TC) sobre
as citocinas inflamatdrias parecem ser mediadas
por mudancas na (CC).

MOGHADAM, et al., 2022.

Efeitos do agafréo
(Crocus sativus L.) em
conjunto com o
treinamento concorrente
na composigao corporal,

v’ Ensaio clinico randomizado que
avaliou os efeitos anti-inflamatorios da
suplementagdo de agafrao (Crocus
sativus L.) e TC em homens obesos
com DM2.

v 60 homens obesos com DM2 (idade =39 + 5 anos;
massa corporal = 93,9 + 6 kg) foram distribuidos
aleatoriamente em quatro grupos; TC + placebo
(TC; n=15), suplementacgdo de agafrio (S; n=15),
TC + suplementagao de agafrdo (CTS; n = 15), ou

v' Todas as trés intervengdes diminuiram
significativamente.

houve uma correlagéo positiva entre as
alteragdes na massa gorda e taxas do perfil
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estado glicémico e
marcadores inflamatorios
em homens obesos com
diabetes mellitus tipo 2:
um ensaio clinico
randomizado duplo-cego.

controle (CON; n = 15) sem intervengdes.

v Marcadores inflamatorios, composicdo corporal
(avaliada por um dispositivo de bioimpedancia
elétrica multifrequencial; Jawon X-Contact 356) e
perfil metabélico foram avaliados antes e ap6s as
intervencoes.

metabdlico (em todos os grupos de intervencéo;

v Além disso, foram observadas diferencas
significativas entre as mudancas para todas as
variaveis no grupo CTS em relagdo aos grupos
CT,Se CON.

v' Interagdo de suplementacéo de acafrdo e
treinamento concorrente tem efeitos mais
eficientes no estado inflamatério.

NAVARRO-LOMAS, et al. 2022.

Diferentes modalidades
de treinamento fisico
melhoram de forma
semelhante a
variabilidade da
frequéncia cardiaca em
adultos sedentarios de
meia-idade: o estudo
controlado randomizado
FIT-AGEING.

v' Ensaio clinico randomizado que
investigou a influéncia de diferentes
modalidades de treinamento fisico na
variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC) em adultos sedentarios de meia-
idade;

v Mudangas nos resultados
relacionados a satde (ou seja,
composigao corporal.

v/ 66 adultos de meia-idade (53,6+4,4 anos; 50%
mulheres) foram incluidos no estudo FIT-AGEING.
v' conduziram um estudo 12 semanas. Os grupos
foram distribuidos aleatoriamente em 4: (a) controle
v’ (sem exercicio); (b) atividade fisica do grupo da
Organizacdo Mundial da Saude (PAR); (c) alta
intensidade

v/ grupo de treinamento intervalado (HIIT); e (d)
treinamento intervalado de alta intensidade
adicionando eletroestimulacdo de corpo inteiro

v (HUT+EMS).

v" Todas as modalidades de treinamento fisico
induziram alteragfes nos parametros da (VFC)
(todos P<0,001) sem diferengas estatisticas

v' entre eles (todos P>0,05). Encontramos
associagdes entre mudangas na composicao
corporal e risco cardiometabolico

v' Alteragdes relacionadas ao exercicio na VFC.

SINGH, Gaurav et al. 2022.

Efeitos do treinamento de
saltos pliométricos com
base na areia em
combinagdo com corrida
de resisténcia em
superficie ao ar livre ou
esteira na aptiddo fisica
em adultos jovens do
sexo masculino.

v’ Ensaio clinico randomizado;

v Examinar os efeitos de nove
semanas de treinamento de salto
pliométricos na areia (PJT) combinado
com corrida de resisténcia (CR) em
superficie ao ar livre ou em esteira em
medidas de aptidéo fisica.

v/ 75 participantes do sexo masculino (idade, 20,1 +
1,7 anos) foram aleatoriamente designados para um
de resisténcia na superficie externa (OT, n = 25) ou
na superficie da esteira (TT, n = 25).

v A CR compreendeu um método de treinamento
misto tipo TC, ou seja, longa distancia lenta, ritmo e
exercicios de corrida intervalada;

v O grupo controle (GC, n = 25). OT e TT, mas ndo
receberam nenhuma intervencao especifica.

v" Avaliagéo: tempo de sprint linear de 50 m,
distancia de salto em distancia (SLJ), aptidao
cardiorrespiratoria (ou seja, teste de Cooper),
capacidade vital forcada (CVF), circunferéncia da
panturrilha e frequéncia cardiaca de repouso (FCR).

v" Observou-se melhorias para todas as
varidveis ap6s OT Comparado ao GC, o OT
apresentou maiores melhoras no aptidéo
cardiorrespiratoria apresentou maiores melhoras
no SLJ aptiddo em comparagdo ao GC.
Comparado ao OT, o TT apresentou melhorias
maiores para o SLJ.

v PJT na areia combinado com OT ou TT
melhorou similarmente a maioria das medidas de
aptiddo fisica, com maior melhora do SLJ ap6s
TT.

SILVA et al.. 2022.

Combinando diferentes
métodos de treinamento
concorrente em idosos
com sindrome
metabolica.

v' Ensaio clinico randomizado;

v’ Este estudo teve como objetivo
comparar os efeitos de duas rotinas de
treinamento concorrente, RT+HIIT
versus RT+MICT, na ACR e aptiddo
fisica em adultos e idosos com SM.

v'Trinta e nove participantes (67,0 + 6,7 anos)
foram divididos randomicamente em trés grupos:
TR+MICT, TR+HIIT e grupo controle (CON, sem
exercicio);

v'12 semanas consistiu em 3 sessdes/semana (~ 50
minutos/sessdo).

v'Treinamento aerébico (HIIT ou MICT) foi
adaptado para gasto energético isocalérico (P >
0,217) e distribuigao de isocarga (TRIMP; P >
0,893), porém, o componente MICT teve tempo de

v Nao houve alterag@es significativas em: FC
pico, PSE e lactato em nenhum dos grupos.

v' Os resultados sugerem que 12 semanas de
TR+MICT ou TR+HIIT melhoram o
desempenho fisico dos membros inferiores. Além
disso, nossos resultados

sugerem que TR+HIIT fornece beneficios
adicionais de ACR em idosos com SM sem
maiores contribui¢6es para modificagdo da CC.
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treinamento aerdbico maior

v'Avaliaram a ACR pré e p6s-intervencédo
(VO2pico),

v'Capacidade fisica (poténcia de membros
inferiores [PMI], velocidade de corrida e tempo de
corrida até a exaustdo), lactato plasmatico,
percepcéo subjetiva de esforco (PSE), frequéncia
cardiaca de repouso (FC repouso) e méxima (FC
pico).

EZZATI et al. 2021.

O Efeito da Ordem de
Treinamento Concorrente
em Biomarcadores de
Estresse Oxidativo em
Mulheres Obesas
Sedentarias.

v Ensaio clinico quase experimental
randomizado;

v' Investigaram e comparar os efeitos
da ordem de treinamento concorrente
sobre biomarcadores de estresse
oxidativo em mulheres obesas
sedentarias.

v" Neste estudo quase experimental, 45 mulheres
obesas sedentéarias (25-40 anos) foram
aleatoriamente designadas para um grupo controle
(controle; n=15), treinamento resistido+resisténcia
(R+E; n=15), e grupos de resisténcia +treinamento
de resisténcia (E+R; n=15).

v/ O TC de 12 semanas foi realizado trés sessdes por
semana cada sesséo consistiu em treinamento de
resisténcia em esteira (intensidade 55-75% FCmax)
e treinamento de forga (intensidade: 55-75% 1RM).
As medidas antropométricas (MDA), amostras de
sangue e composicao corporal de todos o0s
participantes foram medidas antes e ap6s o
programa de treinamento.

v" 12 semanas de treinamento fisico diminuiram
significativamente o MDA e aumentaram as
concentragdes de SOD e TAC em mulheres
obesas (p<0,05). No entanto, ndo foi observada
diferenca significativa entre os dois grupos E+R
e R+E

v' Os achados indicaram que o treinamento
concorrente (independente da ordem dos
exercicios) ¢ um método terapéutico eficaz na
modulagdo do estresse oxidativo em mulheres
obesas sedentérias.

MOMBEYNI et al., 2021.

O efeito de 12 semanas
de treinamento
concorrente sobre
hormoénios do eixo
hipotalamo-hipofise-
gonadal e indices de
fertilidade do sémen de
homens obesos
sedentarios

v Ensaio clinico randomizado;

v" Investigaram o efeito de 12
semanas de treinamento concorrente
nos hormdnios do eixo hipotalamo-
hipo6fise-gonadal e nos indices de
fertilidade do sémen de homens obesos
sedentarios;

v" Investigou o efeito de 12 semanas
de treinamento concorrente nos
hormdnios do eixo hipotalamo-
hipo6fise-gonadal e nos indices de
fertilidade do sémen de homens obesos
sedentarios.

v’ 24 homens obesos com Indice de Massa Corporal
(IMC) acima de 30 kg/m2 foram divididos
aleatoriamente em dois grupos de exercicio e
controle.

v'12 semanas, incluindo corrida de resisténcia com
45% a 85% da frequéncia cardiaca maxima e
treinamento de resisténcia com 50% a 85% de uma
repeticdo maxima.

v'Para observar o principio da sobrecarga, 5%
foram adicionados a intensidade do treinamento
todas as semanas. A avaliagdo da qualidade do
sémen foi realizada por meio do software de analise
de esperma auxiliado por computador (CASA).
v'Os niveis séricos de horménio foliculo-
estimulante (FSH), horménio luteinizante (LH),
testosterona, estradiol, estrogénio e prolactina foram
medidos por ELISA.

v" Ao final de 12 semanas no grupo exercicio,
mobilidade movimento progressivo) e
morfologia aumentaram significativamente.

v' A quantidade de FSH e LH aumentou e
diminuiu, respectivamente.

v"Na diferenga entre os grupos, apenas a
morfologia FSH e o LH aumentaram
respectivamente.

v Doze semanas de treinamento de resisténcia
e resisténcia melhoraram a qualidade do sémen
em adultos obesos, o que pode ser explicado pela
melhora de alguns hormonios reprodutivos e
parametros espermaticos ap06s perda de peso,
teor de gordura e melhora da composi¢do
corporal.

Fonte: Autores (2022).
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De todos os nove (09) estudos selecionados para analise, trés (03) mostraram que pessoas obesas, sedentaria e do sexo
masculinas em varias idades, incluidos, investigadas, principalmente, nas respostas de intervengdes com TC Bouamra et al.
(2022); Navarro-Lomas et al. (2022); Silva et al. (2022) encontraram em sintese comparativa com outras modalidades de
programas de exercicio: TE, TR e HIIT. Resultados encontrados destas comparagfes, mostrando diferencas significativas na
massa corporal, onde nos informaram que nem sempre a massa corporal magra nem o indice de massa corporal sofre alteracéo,
porém o percentual de gordura tende a diminuir com a pratica cronica de TC, isto ocorreu por conta das melhoras metabdlicas
inerentes.

No tocante a porcentagem entre 0 grupo experimentais que participaram de intervengdes de sequéncia com 12
semanas (Navarro-Lomas et al., 2022; Silva et al., 2022; Ezzati et al., 2021; Mombeyni et al., 2021; Amaro Gahete et al., 2021)
16 semanas (Ferreira et al., 2022), houve diferenga, indicando que o TC se faz mais vantajoso para controle dessas variaveis
metabdlicas, tendo sido registrado ainda diminuicdo também em biomarcadores pré-inflamatorios e de estresse oxidativo
também em mulheres. Sendo em Moghadam, et al. (2022) um diferencial ao usar o acgafrdo como suplementacédo associada ao
TC, onde esta associagdo se mostrou bastante eficiente em potencializar a resposta anti-inflamatorios decorrentes deste tipo de
exercicio, podendo este tipo de intervencdo com alimentos funcionais ser mais bem estudada, para a obtencéo de resultados
mais consistentes (Ferreira et al., 2022).

Houve ainda diferenga significativa no percentual da circunferéncia da cintura indicando que indicar que TC é mais
vantajosa que o TE, TR e HIIT, para jovens obesos sedentarios (Ezzati et al., 2021; Mombeyni et al., 2021; Amaro Gahete et
al. 2021). Os resultados da andlise do subgrupo percentual de gordura corporal mostraram que pessoas sem tempo de
treinamento prévio suficiente treinados sendo estes ainda, mulheres, homens obesos e ainda homens idosos, mostraram-se mais
propensos a obter vantagens na aptidao fisica ao realizar um programa de TC de 12 semanas. Diferentemente de Navarro-
Lomas que reportou ao usar um protocolo com mesmo periodo de aplicacdo, apenas melhoras na variabilidade de frequéncia
cardiaca ao submeter sujeitos adultos sedentarios de meia idade e ambos 0s sexos ao seu protocolo de

Silva et al. (2021) sugere ainda que esses as melhoras sdo mais evidentes em idosos sedentarios obeso, e 0s primeiros
sinais destas vantagens apareceu na nona (09) semanas apds a intervencdo, sendo estas modifica¢cdes mais significativamente
estabelecidas apds 12 semanas. O mesmo estudo entre outros, observou também, diferenga significativa na porcentagem de
hormonio sérico FSH e LH (precursores de hormdnios sexuais androgénicos) e do cortisol salivar (horménio responsivo tanto
ao estresse metabolico quanto ao funcional), quando medido antes e imediatamente apds o exercicio (Moghadam, et al., 2022;
Navarro-Lomas et al., 2022; Singh; Gaurav et al., 2022; Silva et al., 2022).

Os resultados da andlise do subgrupo percentual de gordura corporal mostraram que pessoas sem aptiddo previa ou
treinamento pregresso, homens idosos, foram mais propensos a obter a vantagem durante periodos programados de TC
(Bouamra et al., 2022; Ferreira et al., 2022; Moghadam et al., 2022; Navarro-Lomas et al., 2022) e esta vantagem foi relatada
logo nas primeiras semanas sendo a 12 semana de intervencdo, nitidamente significativa apés a 122 semana (Singh et al., 2022;
Silva et al., 2022; Ezzati et al., 2021; Mombeyni et al., 2021). Ndo houve diferenca correlacionadas na porcentagem de cortisol
nos periodos estudados, os horménios séricos entre presentes em (Singh et al., 2022; Silva et al., 2022; Ezzati et al., 2021),
foram o FSH e o LH em homens obesos sedentarios, que se mostraram diminuidos no pés-intervengdo. Em Mombeyni et al.
(2021) antes e imediatamente ap0s o exercicio enquanto houve diferenca significativa no nivel de testosterona indicando que se
apresentou aumenta mais obviamente apos atingir o estagio cronico 6timo por volta das doze (12) semana.

Deste modo, com os dados apresentados aqui € possivel elucidar muitas ddvidas sobre as respostas fisioldgicas
provenientes de programas variados de TC para homens obesos sedentérios jovens e/ou os de meia idade e ainda os idosos.
Todos os trabalhos foram conduzidos com desenhos experimental de 6timo nivel de controle e denotam informacfes de

qualidade em suas evidéncias apresentadas. Mostrando que ha muito ainda para ser pesquisado. Fica bem claro também que o
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TC é uma excelente estratégia para quem precisa melhorar a composicdo corporal (reduzir massa gorda e aumentar e/ou
manter massa magra) e ainda contribuindo para mudancas positivas nas taxas de biomarcadores oxidativo (pro-inflamatérios) e
que tem correlagdo direta com danos fisioldgicos graves, sendo alguns dificeis de reverte em nivel crénico, como é o caso da
aterosclerose ou doencas renais e hepaticas graves, para 0 obeso sedentario que tem pouca afinidade com os métodos mais
tradicionais usados nas academias de ginastica e/ou musculacdo classicas, podem lagcar mao desse tipo de treinamento para ser
adaptado para locais alternativos, parques, pracas, quadras poliesportivas e arenas de areia, ja que ndo ha necessidade obrigaria

de grandes estruturas e maquinarios especificos.

4. Concluséao

Por fim, os ensaios clinicos consultados mostraram respostas metabélicas e funcionais em decorréncia da aplicacdo do
TC, tendo sido observado repercussdes diretas e/ou indiretas nas funces fisioldgicas e composi¢do corporal dos participantes,
conclui-se ainda que, a redugdo do percentual de gordura corporal de pessoas obesas de vérias idade pode ser provocada por
TC e é bastante significativo quando aplicados em obesos sedentarios, podendo ser até mais efetiva que TR, TE e HIIT, mesmo
assim, se faz necessario atentar que, estes resultados podem estar especialmente relacionada ao histérico de treinamento, do
sexo e faixa etéria, e pode ser obtida apds 5-12 semanas de treinamento de curta duracdo com intensidade que variam do
moderado a alta. Sendo, o TC, capaz de produzir efeito na circunferéncia da cintura e nos niveis hormonais imediatamente
apos o exercicio, entdo, tem vantagens dbvias na reducéo da gordura visceral e subcutanea geral e consequentemente induzir
agudamente, um ambiente interno favoravel ao anabolismo muscular, cabendo entdo, atentar para controle dietético apropriado
para evitar a associacao entre objetivos antagbnicos como emagrecer e/ou hipertrofia simultaneamente. Sugere-se a realizacao
de mais pesquisas, para isso considerar de forma mais enfatica, outros grupos como mulheres sedentarias em varias idades

seguindo o0 modelo adotado para as pesquisas aqui apresentadas.
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