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Resumo

Introducdo: A obesidade na adolescéncia é um fator preocupante, por isso, € necessario orientar este pablico sobre a
obesidade nessa fase em que o exercicio fisico estruturado para esses jovens, atrelado aos bons habitos alimentares
sdo importantes para a manutencdo da salde. Ela atua na diminuicdo do sobrepeso e obesidade, elevando a
autoestima, e melhorando a qualidade de vida destes. Objetivo: E compreender as possibilidades e como o exercicio
fisico praticado em academias de musculacdo pode auxiliar no tratamento da obesidade precoce do adolescente.
Justificativa: O trabalho justifica-se na orientacdo do adolescente sobre o sedentarismo como uma das principais
causas do aumento do peso corporal, de modo a propor a musculacdo como meio preventivo. Metodologia: O presente
estudo trata-se de revisdo narrativa, pois segundo os autores De Oliveira et al. (2022) as revisfes narrativas sdo
classificadas como uma andlise de literatura que fornecem sinteses narrativas e compreensivas das informacdes, uma
vez que ja foram publicadas. Consideragdes finais: Portanto, infere-se que o presente trabalho mostra que 0s maus
habitos rotineiros, sdo os principais fatores que contribuem para essa comorbidade que vem assolando esses jovens de
forma precoce, juntamente com a ascensao da tecnologia.

Palavras-chave: Adolescéncia; Alimentacéo; Exercicio fisico; Obesidade; Treinamento de forca.

Abstract

Introduction: Obesity in adolescence is a worrying factor, therefore, it is necessary to guide this public about obesity
at this stage in which structured physical exercise for these young people, linked to good eating habits, is important
for maintaining health. It acts in reducing overweight and obesity, raising self-esteem, and improving their quality of
life. Objective: It is to understand the possibilities and how physical exercise practiced in bodybuilding gyms can help
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in the treatment of early adolescent obesity. Justification: The work is justified in the orientation of the teenager about
the sedentary lifestyle as one of the main causes of the increase of the corporal weight, in order to propose the weight
training as a preventive means. Methodology: The present study is a narrative review, because according to the
authors De Oliveira et al. (2022) narrative reviews are classified as a literature review that provide narrative and
comprehensive syntheses of information once it has already been published. Final considerations: Therefore, it is
inferred that the present work shows that routine bad habits are the main factors that contribute to this comorbidity
that has been plaguing these young people at an early age, along with the rise of technology.

Keywords: Adolescence; Food; Physical exercise; Obesity; Strength training.

Resumen

Introduccidn: La obesidad en la adolescencia es un factor preocupante, por lo que es necesario orientar a este publico
sobre la obesidad en esta etapa en la que el ejercicio fisico estructurado de estos jovenes, ligado a buenos habitos
alimentarios, es importante para el mantenimiento de la salud. Actta en la reduccién del sobrepeso y la obesidad,
elevando la autoestima y mejorando su calidad de vida. Objetivo: Es comprender las posibilidades y como el ejercicio
fisico practicado en los gimnasios de musculacién puede ayudar en el tratamiento de la obesidad adolescente
temprana. Justificacion: El trabajo se justifica en la orientacion del adolescente sobre el sedentarismo como una de las
principales causas del aumento del peso corporal, para proponer el entrenamiento con pesas como medio preventivo.
Metodologia: El presente estudio es una revision narrativa, pues segin los autores De Oliveira et al. (2022) las
revisiones narrativas se classifican como una revision de la literatura que proporciona sistesis narrativas y completas
de informacion una vez que ya ha sido publicada. Consideraciones finales: Por lo tanto, se infiere que el presente
trabajo demuestra que los malos hébitos rutinarios son los principales factores que contribuyen a esta comorbilidad
que ha venido aquejando a estos jovenes en edades tempranas, junto con el auge de la tecnologia.

Palabras clave: Adolescencia; Alimentacion; Ejercicio fisico; Obesidad; Entrenamiento de fuerza.

1. Introducéo

A combinagdo entre a alimentacdo errada, o sedentarismo e individuos predispostos genéticamente, é que tem
contribuido para o aumento da obesidade no Brasil e no mundo. As facilidades do mundo moderno com a oferta de alimentos
em qualquer época do ano, com marketing atraente e aprecos acessiveis, bem como o desenvolvimento de aparelhos e
equipamentos tecnoldgicos que poupam energia, se tornaram um caminho para 0 aumento da obesidade e do sobrepeso (Jardim
& Souza, 2017).

Sobre os conceitos, é importante distinguir os termos obesidade e sobrepeso. Assim, Botelho e Lameiras (2018), faz a
seguinte distin¢do: (i) Obesidade refere-se a condicdo em que o individuo apresenta uma quantidade excessiva de gordura
corporal; (ii) sobrepeso refere-se aos valores de massa corporal que se encontram entre a massa tida como normal e a obesa,
podendo ocorrer em fungdo do excesso de gordura ou do aumento da massa magra.

O exercicio fisico € uma subcategoria de atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva e proposital no sentido de
que a melhoria ou manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica € o objetivo. A atividade fisica inclui o exercicio,
bem como outras atividades que envolvem o movimento corporal e sdo feitas como parte de jogar, trabalhar, transporte ativo,
tarefas de casa e atividades recreativas (Carvalho et al., 2021).

Entretanto, observa-se que a obesidade na adolescéncia € caracterizada por excesso de peso corp6reo devido ao
acumulo de tecido adiposo regionalizado ou em todo o corpo causado por doengas genéticas, enddcrino- metabdlicas ou por
alterac@es nutricionais (Fisberg, 2016).

O alto indice de adolescentes na atualidade possui uma grande preocupagdo, pois esse grupo é inativo em relagéo aos
exercicios fisicos. Estdo ficando cada vez mais sedentérios e se alimentando a cada dia de maneira inadequada, por isso ha um
namero significativo de adolescentes obesos. Dessa forma, qual a melhor maneira de combater a obesidade de adolescentes
inativos ao exercicio fisico na atualidade? Essa tematica contribui para a reflexdo sobre a obesidade na adolescéncia e a
inatividade fisica nessa fase da vida e serve como principal norte para o profissional de Educacdo Fisica, pois 0 mesmo
contribui para o desenvolvimento e a melhora dos adolescentes com obesidade e tem-se uma ideia que a melhor forma de

combater a obesidade do adolescente é ele tomar gosto pelos exercicios fisicos.
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O objetivo geral é compreender as possibilidades e como exercicio fisico praticado em academias de musculacdo pode
auxiliar no tratamento da obesidade precoce do adolescente. Tendo como objetivos especifico: (i) promover nos adolescentes a
vontade de praticar exercicios fisicos para combater a obesidade dessa faixa etaria; (ii) promover uma prescricdo adequada
para cada jovem respeitando a individualidade biol6gica de cada um; (iii) verificar as contribuicdes dos familiares do
adolescente obeso para que o mesmo amadureca a ideia de praticar exercicios fisicos; (iv) identificar estratégias para melhorar
a condicdo fisica do adolescente fazendo com esse tenha o habito de praticar atividades fisicas no seu cotidiano.

Esse trabalho justifica-se no auxilio do adolescente sobre a inatividade de exercicio fisico como uma das principais
causas do aumento do peso corporal, 0 baixo nivel de gasto calérico diario. Pretende-se estabelecer a relagdo entre a pratica de
exercicios fisicos e a prevaléncia de obesidade, de modo a propor o exercicio fisico como meio preventivo.

Entretanto, os exercicios fisicos praticados na musculacdo tém por finalidade promover melhores condic6es de vida,
como: salde fisica, saude emocional, mental e melhora na interagdo social entre criangas e adolescentes, além de requerer
ganhos de forca muscular, aumento da aptiddo fisica e motora resultando no ganho de condicionamento fisico, reducéo de
doengas cronicas e prevencdo de lesdes, a musculagdo é uma das formas de treinamento resistido (TR) que vem se expandindo
a cada dia no mercado e que vem despertando o interesse de muitas pessoas por essa pratica. Contudo, jovens e criangas podem
fazer o uso desta ferramenta em seu dia a dia (Ferraz, 2016).

Porém, uma vez orientado sobre a obesidade, o adolescente nessa fase terd consciéncia sobre o exercicio fisico e os
bons habitos alimentares que sdo importantes para a manutengao da sadde. Além de serem fatores protetores para uma série de
males, como obesidade, doencas cardiovasculares, diabetes, osteoporose, depressdo, dentre outras. O exercicio fisico também
atua na diminuicdo do sobrepeso e obesidade, elevando a autoestima, aumentando a sensacdo de bem-estar e disposi¢do para
andar, correr, brincar e se movimentar (Nevez, 2021).

Dessa forma, vale salientar para os profissionais de Educagdo Fisica buscar aclarar melhor a ideia do adolescente estar
praticando atividade fisica para melhorar sua salide e combater a obesidade, bem como o0s pais devem estimular a mudanga dos
habitos destes para modificar esta perspectiva. Inimeras sdo as causas do sobrepeso do adolescente com o aumento no
consumo rico em gorduras, com alto valor calérico, diminuicdo da pratica de exercicios fisicos, relacdo familiar instavel,
tempo de televisdo diéria, aumento da violéncia, avancos tecnoldgicos da sociedade moderna. Assim, observa-se que o
aumento no nimero dos mesmos com obesidade esta bastante relacionado a mudanga no estilo de vida e aos habitos

alimentares (Nunes, et al., 2012).

2. Metodologia

O presente estudo trata-se de revisao narrativa, pois segundo os autores De Oliveira et al. (2022) as revisdes narrativas
s8o classificadas como uma anélise de literatura que fornecem sinteses narrativas e compreensivas das informagdes, uma vez
que ja foram publicadas. Assim, esse método de pesquisa se constitui em um instrumento de ensino, e é muito Gtil devido a
construcdo e sistematizacdo das informacdes, sendo muito utilizada para a discussdo e descrigdo de diferentes assuntos e em
diferentes campos de conhecimento.

Esta revisdo classifica-se como descritiva, com abordagem qualitativa, logo, no estudo de Cyriaco et al. (2017) os
autores citam que a pesquisa qualitativa, por definicdo, é descritiva, portanto os dados ndo sdo reduzidos a variaveis, mas
geram temas que sdo observados e explorados como um todo. O método de andlise é indutivo ou inferencial, ou seja, as
conclus@es se ddo a partir de interpretacdo analitica profunda das entrevistas e observacdes.

Este estudo foi desenvolvido seguindo os preceitos exploratorios “obesidade na adolescéncia ligada a inatividade
fisica tendo como melhora a pratica de exercicios fisicos em salas de musculagdo”, onde foram coletados dados por meios

bibliograficos com a finalidade de analisar os efeitos e resultados.
3


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i2.39853

Research, Society and Development, v. 12, n. 2, 3212239853, 2023
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i2.39853

Os critérios de inclusdo tracados foram artigos de revisdo sistematica, revisdo de literatura, dissertacdo, que
abordassem a tematica escolhida pelos autores, disponibilizados de forma completa e gratuitos na integra, dos idiomas na
lingua portuguesa, inglesa e espanhola, publicados entre os anos de 2008 a 2022. Os critérios de exclusdo foram artigos
publicados somente com protocolos que néo estivessem finalizados, disponibilizados somente como forma de resumo, resenha,
artigos duplicados, dados ndo validados cientificamente, pesquisas nao disponibilizadas gratuitamente na integra, estudados
inferiores ao ano de 2008, bem como publicagdes ndo mencionadas nos idiomas acima.

As bases de dados utilizadas para a extracdo dos achados foram: National Library of Medicine (PubMed),
Physiotherapy Evidence Database (PEDro), Scientific Electronic Library Online (ScieLo), Centro Latino-Americano e do
Caribe de Informacdo em Ciéncias da Salde (Bireme) e Database of systematic reviews (Cochrane), Google Académico,
Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs). O levantamneto bibliogéfico foi realizado através de
conexdes entre os termos com a utilizagdo dos operadores booleanos “AND”, que na integra retrata-se da tematica referente a
musculagdo na adolecéncia como combinacGes de palavras-chaves em inglés:“Physical exercise, strength training, adolescents,
food, physical inactivity”, com os respectivos termos em portugués: “Exercicio fisico, treinamento de forca, adolescentes,

alimentacéo, inatividade fisica”.

3. Resultados e Discussao

O presente trabalho obteve a coleta de dados que foi realizada pela busca eletrdnica, em artigos cientificos, foram
extraidos dos artigos selecionados: titulo; ano de publicacdo; autores; objetivo; delineamento do estudo e os principais
resultados. Os dados foram apresentados na forma de fluxograma (Figura 1) o qual mostra o processo de selecdo dos artigos
selecionados para esta revisdo e quadro, o qual trds as areas da tematica escolhida, bem como as referéncias utilizadas. A
analise foi realizada contrapondo os achados com a literatura pertinente ao tema. No entanto, durante a busca realizada os
estudos foram encontrados em diversos sites académicos, como o Google académico, Pub Med, Scielo, BVS e sites de 6rgdos

governamentais e servicos de saude, totalizando: artigos validos, em uma faixa de 89 artigos.

Figura 1 - Fluxograma referente a selecéo dos estudos que constituiram a amostra.
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Fonte: Autoria propria (2022).

No Quadro 1 é exibida a distribuicdo dos estudos usados conforme a organizacdo para analise critica dos dados,
obtendo-se as seguintes publicacdes elegidas na base de dados empregadas na discussdo do estudo: MEDLINE via PubMed,

Europe PMC, SciELO, Google Schoolar e para a busca complementar utilizou-se periddico Research, Society and
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Development, portais de Orgdos Governamentais, de Servicos de Salde e de Conselhos de Classe, como supracitados
anteriormente. As discussdes que foram mostradas no decorrer deste estudo foram distribuidas abaixo no Quadro 1, diante dos
seguintes eixos tematicos: Os exercicios fisicos em academias no tratamento da obesidade em adolescentes; As medidas
antropomeétricas na academia; Beneficios do treinamento de forca para adolescentes. Além disso, os textos eleitos foram em

seguida, submetidos a analise critica.

Quadro 1 - Referéncias distribuidas pelos eixos tematicos.
EIXOS TEMATICOS REFERENCIAS

Enes & Slater, 2010
Chavez, 2022
Os exercicios fisicos em academias no tratamento da Ribeiro & Souza, 2021
obesidade em adolescentes Janior, Abreu e Silva, 2017

Oliveira et al., 2022
Benedet et al., 2013
Fisberg,2016;
Barbosa, 2019
Brasil, 2016
Ciolac & Guimaraes, 2014
Filho, 2020
Justo e Enumo, 2015
Jardim & Souza, 2017
Carvalho et al.,2021
Cavalcanti, 2017
Benson et al., 2008
Rios, 2015
Oliveira et al, 2022
Bencke, 2016
Ruas et al., 2014
Ughini, Becker & Pinto, 2011
Ribeiro & Souza, 2021

As medidas antropométricas na academia

Beneficios do treinamento de forga para adolescentes

Fonte: Autoria propria (2022).

3.1 Os exercicios fisicos em academias no tratamento da obesidade em adolescentes

Em um primeiro momento, Enes e Slater (2010) destacam o papel do desenvolvimento econémico no decorrer dos
anos, junto a urbanizacéo sobre as mudangas no estilo de vida da populago, traduzidas por padrdes alimentares inadequados e
comportamento predominantemente sedentario. As circunstancias do mundo, disponibilizam as facilidades para que tenhamos
as comodidades em nosso organismo, as midias digitais e aparelhos tecnoldgico, tém favorecido a redugdo do gasto energético.

Ribeiro e Souza (2021), lembra que também é notdrio praticar o treinamento com pesos livre, para maior facilidade ao
acesso e universialidade daqueles que apresentam dificuldades de ir a academia ou ter pesos, e 0 emagrecimento advindo pelo
treino de forca, acrescenta melhoria na estrutura corporal de postura. E com isso se faz fundamental o planejamento e o
acompanhamento profissional, com o intuito de controlar a euforia dos adolescentes no primeiro momento, a fim de ndo
comprometer a integridade fisica. Para tanto € interessante o profissional de educacdo fisica manipular os principios do
treinamento esportivo, pois dessa forma é possivel melhorar e direcionar nas préximas etapas a serem realizadas. Estas
atividades devem feitas, com seguranca e ética do profissional, com um ambiente Iudico e de disciplina, para que o adolescente
ndo venha a desistir e também néo fique em situagdes de algo monoétono ou uniforme.

Oliveira et al., (2022), Depois de um grande foco em que as academias de musculacdo tiveram agora nos ultimos
anos, é notorio a busca de todas as idades para melhoria da saide, qualidade de vida em si, estética, performace de pessoas,
com maior publico de jovens. Com isso, deve-se ficar atento aos riscos no decorrer da frequéncia, volume e intensidade de

treino, na disposicao, técnicas de movimento e na recuperagdo depois do treino, com isso cabendo ao treinador ou profissional,
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conhecer e dominar os principios do treinamento desportivo, desde sobrecarga, individualidade e especificidade para que
principalmente os jovens na vida adulta, tenham a consciéncia de que o gasto energético evita doencas crbnicas e tais
comorbidades.

Benedet et al., (2013), se tratando de jovens, recomenda-se que se exercitem na frequéncia de duas a trés vezes por
semana, com énfase na amplitude de movimento do corpo inteiro. Em ambas as situacBes, as sessGes precisam ser
complementadas com treinamento aerobico e de flexibilidade. Segundo o autor, a supervisdo é um elemento essencial, e 0
sucesso é baseado em trés fatores: técnica de execucgdo, andamento adequado e equipamentos seguros. As principais
divergéncias em relacdo ao treinamento de adultos dizem respeito a intensidade e menor volume, com ddvidas quanto a
metodologia ainda ndo tenha sido claramente demonstrada.

Junior, et al., (2017), existe um anseio comum entre 0s jovens e a preocupacao do individuo com sua corpuléncia. E
quando se torna excessiva, pode ocorrer a adogdo de uma dieta especifica, que geralmente se caracteriza por uma dieta rica em
proteinas, além da insercdo de muitos suplementos alimentares ou substancias para aumentar o desempenho fisico e a
resisténcia muscular, que sem orientacdo adequada, pode prejudicar a saide. No entanto, a prética de atividade fisica é eficaz
na reducdo dos afrontamentos relacionados com as alteragdes induzidas na composicdo corporal, bem como no metabolismo e
no aumento do bem-estar psicolégico. A hidratacdo é outro elemento essencial para a manutencdo do desempenho fisico e da
temperatura corporal, pois durante o exercicio fisico ocorre 0 aumento da transpiragdo e a consequente evaporagdo do suor
essencial para a termorregulacéo corporal. A perda hidrica durante o exercicio fisico depende de fatores como individualismo,
vestimenta, duracéo e intensidade do treinamento e condigBes ambientais.

Além disso é importante conscientizar o adolescente sobre a obesidade nessa fase de que a atividade fisica e os bons
habitos alimentares sdo importantes para a manutencdo da salde, além de serem fatores protetores para uma série de males,
como, doencas cardiovasculares, diabetes, osteoporose, depressdo, dentre outras. Ela também atua na diminuicéo do sobrepeso
e obesidade, elevando a autoestima, aumentando a sensacdo de bem-estar e disposi¢do para andar, correr, brincar e se
movimentar. Podem ocorrer diversas complica¢fes na salde de um adolescente com sobrepeso. A obesidade pode acarretar em
elevacdo dos triglicerideos e do colesterol, alteragdes ortopédicas, problemas respiratorios, diabetes mellitus, hipertensdo

arterial, entre outros distlrbios (Chavez, 2022).

3.2 As medidas antropométricas na academia

Justo e Enumo (2015), na atualidade, os adolescentes tem um periodo da vida particularmente estressante, vindo de
alteraces fisicas, psicoldgicas, cognitivas e sociais, que sdo caracteristicas dessa fase. Ocasionando o crescente nimero das
experiéncias de vida e das demandas do ambiente familiar e académico que geram nesse momento, ja que os adolescentes
desejam vivenciar novos conceitos de vida nos relacionamentos em geral e tarefas de natureza estudantil e profissional, que
tornam fonte de estresse e reagdo do mesmo, principalmente na compulsdo alimentar e ansiedade, sendo desencadeadores de
problemas neuroldgicos, psicossociais e distlrbios do sono que afetam o organismo.

De acordo com Fisherg (2016), as medidas antropométricas, como espessura das dobras cutaneas e circunferéncia
abdominal, sdo ambas utilizadas em clinicas, devido a facilidade com que podem ser medidas. A razdo cintura quadril é
também muito Util, sendo uma estimativa facil de ser obtida da obesidade abdominal, oferecendo informag@es praticas sobre a
distribuicdo do acréscimo de gordura.

A definicdo de obesidade pode ser considerada muito simples sendo utilizarmos fatores e medida embasada em fatos
cientificos e metodoldgicos. Utilizando somente o visual do corpo de um adolescente obeso para que esse possa realizar os
exercicios de acordo com suas medidas, muitos conseguem definir o status em relagéo ao peso da pessoa em questéo (Carvalho
etal., 2021).
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Filho (2020), explica que a adolescéncia é um periodo onde as células adiposas irdo aumentar, assim como o seu
tamanho, que é o processo chamado de hiperplasia e hipertrofia respectivamente. E um dos fatores que fazem com que essas
células aumentem nos adolescentes é principalmente a inatividade fisica e 0 excesso de comida, sendo assim um grande fator
gue vai levar a esses adolescentes a obesidade.

Muitas séo as causas que estdo relacionadas com o nimero exorbitante de casos de obesidade no Brasil e no mundo.
Entre elas estdo a falta de atividade fisica frequente, a evolugédo tecnolégica que a cada dia vem aumentando no mundo e com
isso estimulando o sedentarismo e a ma alimentacdo devido a grande industrializacdo dos alimentos e o seu facil acesso.
Ademais, a prética regular de exercicio fisico na academia tem sido recomendada para a prevencao e reabilitacdo de doencas
cardiovasculares e outras doencas cronicas por diferentes associacfes de satide no mundo. A atividade fisica inclui o exercicio,
bem como outras atividades que envolvem o movimento corporal e séo feitas como parte de jogar, trabalhar, transporte ativo,
tarefas de casa e atividades recreativas (Ciolac & Guimaraes, 2014).

Com isso, nota-se que a falta de exercicio fisico e uma alimentacdo desiquilibrada vem sendo cada dia mais comum
entre as criangas e adolescentes, o que é um grande problema ja que a obesidade além de ser uma doenca muito prejudicial a
salide, € uma porta de entrada para doencas crénico-degenerativas. Ha estudos mostrando que cerca de 80% dos adolescentes
obesos aos 13 anos de idade permanecerdo obesas na adolescéncia e na vida adulta (Brasil, 2016).

Quando se conhece os fatores que levam & obesidade, é necessario intervir para promover mudangas, principalmente
naqueles que sdo modificaveis, como os habitos alimentares e o nivel de exercicio fisico que podem ser praticados na
academia. Entretanto a prética de exercicios fisicos na academia tem importancia fundamental na reducdo do sobrepeso e

obesidade, bem como na melhoria da qualidade de vida do adolescente (Jardim & Souza, 2017).

3.3 Beneficios do treinamento de forca para os adolecentes

Ughini, et al., (2011) e Benson, et al., (2008), consideram que os exercicios fisicos praticados em academias tém por
finalidade promover a evolugdo do psicomotor dos adolescentes,contribuindo para sua existéncia e lidar com tarefas do seu dia
a dia, fortalecendo as estruturas 6sseas, controle de massa corporal e aumentar as habilidades motoras, diminuindo o risco de
lesdo nas atividades recreacionais, sendo assim 0s potenciais ganhos que o0s jovens tem no treino de forca é o aumento forga
muscular, poténcia muscular, aumento da resisténcia muscular e da capacidade cardiorrespiratoria, bem como atuacdo no perfil
lipidico e composicao corporal.

A adolescéncia é marcada por fases onde eles comegcam a mudar seus comportamentos, havendo uma alteragdo de
consentimento mental, emocional, social, fase essa em que sua personalidade vai mudar rapidamente. O treinamento de forca
(TF), personalizado e supervisionado por um profissional devidamente capacitado voltado para adolescentes, trds inimeros
beneficios para estes jovens. Com o aumento da forgca muscular ocorre uma diminuigdo de lesdes e melhora o desempenho ao
realizar outras atividades fisicas (Cavalcanti, 2017).

Para treinar forca muscular, os grupos musculares envolvidos no treinamento, precisam ser submetidos a alguma
sobrecarga por algum tipo de resisténcia, seja ela por pesos livres ou maquinas. A forca muscular gera inimeros beneficios
para adultos, idosos e atletas, como também tem um papel fundamental no desenvolvimento da capacidade fisica da crianca e
adolescentes. Uma boa orientacdo, com treinos individualizados, o TF vai ajudar na melhoria da salde para criancas e
adolescentes (Rios, 2015).

Os exercicios resistidos, praticados por adolescentes sdo de grande relevancia, por conta do impacto nos custos dos
sistemas de salde, jovens obesos tendem a maior aptiddo fisica e motora, sendo assim, um melhor condicionamento fisico,
diminuindo as chances de se acometerem com doengas crénicas como obesidade, melhora da sua convivéncia social,

psicolégico e um aumento da confianca (Oliveira et al., 2022)
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O exercicio fisico, quando é bem programado por um profissional de educacéo fisica e bem orientado, vai melhorar a
qualidade fisica desses adolescentes, diminuindo assim os riscos de lesdes e vai ter uma melhora na postura significativa.
Outro ponto a se tocar é na execucdo do treinamento contra resistido, para os adolescentes, onde deve ser bem equilibrado
entre intensidade e duragdo, com estimulos adequados, levando sempre em consideracdo o principio da individualidade
bioldgica. Os adolescentes tendem a ter uma pré-disposicéo ao sedentarismo muito grande, em virtude do grande crescimento
da tecnologia, afetando assim cada vez mais, milhares de adolescentes. E a prética de exercicio fisico, vai auxiliar na
socializacdo, equilibrio entre ingestao e gasto de calorias (Bencke, 2016).

Dessa forma, conclui-se que o treinamento de forca, oferta condi¢des para que os adolescentes possam treinar através
de uma prescricdo correta e consciente. Logo, estes terdo melhores qualidade de vida por meio de um condicionamento fisico,
reduzindo os riscos de doencas cardiovasculares e melhorando seu bem-estar e coordenacdo motora, dentre outros beneficios
(Ruas, et al., 2014).

Ribeiro e Souza (2021) refutam que o treinamento de forca € satisfatério para adolescentes, onde existe contribuicéo
no crescimento e desenvolvimento 6sseo, liberacdo de hormdnios e principalmente do crescimento. Nesse cenério, ndo se torna
prejudicial para a integridade fisica dos adolescentes, desde que tenha um acompanhamento de um profissional de educacéo
fisica. O treino de forca tem variados fins, sendo usado fisiologicamente para controle e elevagdo do metabolismo, com ganho
de massa muscular e diminuicdo da gordura corporal.

4. Consideracdes Finais

Portanto, infere-se que o presente trabalho mostra que 0s maus habitos rotineiros, sejam eles alimentares ou fisicos
sdo os principais fatores que influenciam para contribuir para essa comorbidade que vem assolando esses jovens de forma
precoce, juntamente com a ascensdo da tecnologia. No entanto, o objetivo da seguinte tematica possui uma relevancia
significativa para os profissionais de educacédo fisica para que eles busquem ajudar nesse quadro de inatividade e doengas
fisicas e mentais que se expandem de forma exacerbada, tornando-os a cada dia mais propensos a adquirirem comorbidades
psiquicas, fisicas e emocionais. Ademais, vale salientar a importancia desses personais para orientar nessa perspectiva de vida,
através de suas criatividades atrelada a musculacdo, buscando entreté-los da melhor forma, promovendo esse desejo de buscar
e manté-los ativos para mudar essa visdo de habitos futuro. O treinamento de forca na adolescéncia € uma das ferramentas que
vem para beneficiar e ajudar esse publico, por meio da musculagcdo ou do treinamento resistido proporcionando uma
adolescéncia saudavel, prevenindo de lesdes, comorbidades ou patologias, fortalecendo e agugando as suas capacidades
funcionais, emocionais e fisiol6gicas por meio do exercicio fisico.

Posto isto, no que diz respeito a realizacdo de trabalhos futuros, é de suma importancia que seja executado pesquisas
detalhadas sobre o assunto escolhido, com isso, sugere-se o0 uso de forma ampla das bases de dados, para que assim seja
possivel identificar e coletar as informacdes de acordo com o ponto de vista dos autores existentes. Sendo assim, os estudos
apresentam como objetivo principal a qualidade no aprendizado e o dominio do tema a ser desenvolvido na constru¢éo da
pesquisa, com isso, é recomendado a participagdo e desempenho dos autores, pois um trabalho bem desenvolvido e com

referéncias satisfatdrias apresenta bastante relevancia e agrega conhecimento na area da sadde.
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