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Resumo

A presente tese teve como objectivo compreender o impacte de um programa de
treino em circuito com maquinas hidraulicas na composicao corporal de mulheres. Para
a sua realizacdo, numa primeira instancia efectuou-se uma revisédo sistematica da
literatura, onde foram sintetizadas as evidéncias cientificas sobre a teméatica em estudo,
seguida da elaboracgdo de um artigo experimental observacional.

A revisdo sistematica sintetizou os principais resultados dos estudos analisados e
avaliou a qualidade metodoldgica dos mesmos, relativamente ao impacte da préatica de
exercicio fisico na composi¢do corporal de mulheres, de forma a melhor compreender a
realidade, constituindo a fundamentacéo tedrica do tema em estudo. A realizacdo desta
revisdo permitiu verificar nos diferentes estudos analisados que, o treino com
resisténcias com intensidades adaptadas ao nivel de cada participante, solicitando o0s
grandes e pequenos grupos musculares, com uma frequéncia de 3x/semana ou superior e
com uma dura¢do minima de trinta minutos por sessao, apresenta resultados positivos,
nomeadamente reducdes ao nivel de variaveis da composicdo corporal como o peso e
perimetro abdominal, bem como nas variaveis indice de massa corporal (IMC),
percentagem de massa gorda (%MG).

O artigo experimental visou analisar o impacte de um programa de treino em
circuito com maquinas hidraulicas na composicao corporal de mulheres. Observou-se
que mulheres que fazem este tipo de treino, com equipamento hidraulico e em circuito,
apresentam melhorias significativas no peso, IMC, %MG e perimetros corporais. Os
melhores resultados foram verificados nas participantes mais assiduas a préatica da

actividade fisica.



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 5

A realizacdo deste estudo permitiu verificar que, nas participantes na amostra, o
treino em circuito com maquinas hidraulicas pode contribuir de forma benéfica para a
composicao corporal de mulheres praticantes deste tipo de actividade, parecendo indicar

uma relagdo de dose-resposta entre os beneficios ocorridos e a assiduidade.
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Abstract

The aim of this thesis was to understand the impact of a program of hydraulic
resistance circuit training on women’s body composition. This involved, firstly,
undertaking a systematic review of the literature, or producing a summary of the
existing scientific evidence on the subject, and then drawing up an observational
research paper.

The systematic review, which constitutes the theoretical basis of the topic under
analysis, summarized the main results of the studies examined and assessed the
methodological quality thereof, focusing on the impact of physical exercise on women’s
body composition in order to better understand the reality of the situation. The review
showed that, in the studies analyzed, resistance training at intensities adjusted to the
level of each participant, activating the large and small muscle groups, 3x/week or more
and with a minimum duration of thirty minutes per session, produces positive results,
namely reductions in body composition variables such as weight, body mass index
(BMI), percentage of fat mass (% FM) and abdominal perimeter.

The research paper aims to analyze the impact of a program of hydraulic
resistance circuit training on women’s body composition. It was observed that women
who do this kind of training using hydraulic equipment in a circuit show significant
improvement in weight, BMI, % FM and body perimeters. The best results were
obtained by the participants who most assiduously engage in physical activity.

This study has shown that, for participants in the sample, circuit training with
hydraulic machines can have a beneficial impact on the body composition of women
who engage in this type of activity, suggesting a dose-response relationship between the

benefits seen and attendance.
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Introducéo Geral

Enquadramento Teorico

Durante muito tempo, a actividade fisica foi alvo de varias discussdes acerca
dos beneficios resultantes da sua pratica regular, sendo com o passar do tempo cada vez
mais reconhecido como um importante argumento tanto para o tratamento de diferentes
patologias, bem como para prevenir e melhorar a qualidade de vida de quem o pratica
(Roberg & Roberts 2002).

A obesidade é considerada pela Organizacdo Mundial de Satde (2010), um
problema de saude publica que tende a aumentar nos paises industrializados, sendo que
a obesidade morbida é uma versio patoldgica desta. Classifica-se por um indice de
Massa Corporal (IMC) igual ou superior a 40 Kg/m2 (IMC=peso/altura2 > 40 Kg/m2) e
é considerada uma doenga cronica multi-factorial com consequéncias nefastas para a
salde e qualidade de vida dos individuos (Travado et al., 2004).

Segundo Chiang et al.(2008), existem varios factores que influenciam a adeséo a
actividade fisica. Segundo este autor, a principal motivacdo para a préatica de actividade
fisica por parte de praticantes do género feminino prende-se essencialmente com as
caracteristicas da actividade em si, bem como factores pessoais, no sentido destas
atingirem os objectivos a que se propde, nomeadamente a perda de peso e a perda de
gordura corporal, tdo importantes para a sua auto-estima.

Segundo o ACSM (2009), muitas sdo as alteracfes anatomicas e fisioldgicas da
aptidao fisica da mulher ao longo do ciclo de vida, desde a puberdade, acentuando-se
até a idade adulta e a medida que a idade avanca, nomeadamente ao nivel das variaveis

da composicao corporal (peso, IMC, percentagem de massa gorda (%MG) e perimetros
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corporais), bem como das capacidades fisicas inerentes, capacidade respiratoria e
cardiovascular, forca e flexibilidade.

De acordo com Fleck & Kramer (2007), com o decorrer da idade existem
diversos factores que contribuem para a perda da forca muscular: altera¢cbes masculo-
esqueléticas, doencas crénicas, medicagdo para tratamento de patologias, alteracfes no
sistema nervoso, reducdo das secre¢des hormonais, desnutrigéo e atrofia por desuso.
Segundo os mesmos autores, homens e mulheres tendem a perder massa muscular, o
que leva ao aumento da %MG, verificando-se que ndo ha apenas uma diminuicéo da
area de seccdo transversa, mas também um aumento da gordura intramuscular, sendo
tais mudancas mais pronunciadas em mulheres. A diminuigdo da massa muscular, tanto
tem a ver com a diminui¢cdo do numero de fibras como com a sua &rea de sec¢do
transversal, demonstrando ainda que, se for mantida a actividade muscular a perda de
massa muscular diminui substancialmente. A perda das fibras musculares do tipo Il
também significa uma perda das proteinas rapidas de cadeias pesadas de miosina.
Portanto, a perda tanto da quantidade como da qualidade das proteinas nas unidades
contracteis dos muasculos proporciona uma base bioquimica estrutural para a perda da
forca e poténcia muscular com o envelhecimento (Fleck & Kramer 2007).

Segundo McArdle, Katch & Katch (2008) , como consequéncia de uma menor
frequéncia cardiaca maxima, ha uma diminuic¢do do débito cardiaco maximo. Também
contribui para essa menor capacidade de fluxo cardiaco, uma reducgéo do volume de
ejeccdo cardiaca, que pode resultar de alteracGes da contratibilidade miocérdica. Outras
alteraces relacionadas com a idade no sistema cardiovascular incluem uma redugéo na
capacidade de perfuséo sanguinea periférica, devido a uma reducdo na seccao transversa
arterial. Indo de encontro a analise feita pelos autores acima referidos, Trevisan &

Burini (2007), afirmam que durante exercicios aerobios observa-se um menor consumo
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de oxigénio em mulheres, sendo que o principal mecanismo hemodinamico envolvido é
0 menor débito cardiaco decorrente do menor volume sistélico. Estes factores em
conjunto fazem com que, o desempenho na prética da actividade fisica seja 6 a 15%
menor nas mulheres, embora a capacidade de adaptacéo ao treino seja semelhante.

De acordo o American College of Obstetricians and Gynecologysts - ACOG
(2010) as mulheres com o decorrer da idade tornam-se mais vulneraveis as doencas
cardiovasculares, devido as suas elevadas taxas de pressdo arterial, colesterol elevado,

diabetes, sedentarismo e obesidade.

Menopausa e Exercicio Fisico

Segundo 0 ACOG (2010), a menopausa € o tempo de vida da mulher , quando
esta deixa de ter os ciclos menstruais. Ndo € uma doenca, é apenas um estagio na vida
da mulher. De acordo com estes autores e analisando diferentes estudos realizados,
observou-se que ao fazer exercicio fisico regular as mulheres que tém o sintoma de pico
de calor na menopausa, estes diminuem a sua prevaléncia, bem como os picos de calor
que atingem. O treino de for¢ca também ajuda, estimulando os minerais 4sseos, de
forma a manté-los densos e fortes, impedindo assim o aparecimento e progressao da
osteoporose. Estes efeitos do exercicio, em conjunto com a diminuicdo dos niveis de
colesterol e 0 aumento da aptidao fisica, trabalham em conjunto para ajudar a prevenir

doencas cardiacas.

Indo ao encontro do que a ACOG (2010) afirma, a AAF (2009) reforca dizendo
que é importante que se tenha uma actividade consistente durante os anos que
precedem a menopausa, pois assim ja traz uma vantagem. Para obter os beneficios do
exercicio, um programa equilibrado com actividade aerobia, treino de forca e

flexibilidade é essencial para 0 seu cumprimento e para que se atinja os objectivos



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 10

cardiovasculares previstos é necessario que cada uma da mulheres realize 30 minutos ou

mais diérios, durante o maior numero de dias da semana possivel.

Composicdo Corporal e Saude

A obesidade é considerada pela Organizagdo Mundial de Saude (2010) um
problema de saude publica que tende a aumentar nos paises industrializados, sendo que
a obesidade morbida é uma versio patoldgica desta. Classifica-se por um indice de
Massa Corporal igual ou superior a 30 kg/m2 (IMC=peso/altura2 > 30 kg/m2) e é
considerada uma doenca cronica multi-factorial com consequéncias nefastas para a
salde e qualidade de vida dos individuos (ACSM 2009).

Segundo a ACSM (2009), € importante ter sempre presente que podemos
analisar a obesidade segundo trés grandes critérios: o IMC (acima referido), o Perimetro
da Cintura (>88 cms), bem como a %MG, cuja normalidade varia com a idade ( Adulto
Jovem (18/40 anos) %MG normal 20-35%; Adulto (40 a 60 anos) -% MG normal 25 e
38% e nos idosos (>60 anos) - %MG normal de 25 a 35%), sendo estes valores as

referéncias para o género feminino.

Treino em Circuito

De acordo com a NCSA (2009) e segundo Fleck & Kraemer (2007), o treino em
circuito de resisténcia muscular € uma das formas mais comuns para trabalhar a
condigdo fisica geral, sendo feito de modo a executar uma série de um exercicio,
seguido de outro e outro sucessivamente com ou sem descanso, envolvendo todos ou
alguns grupos musculares. Ainda segundo os mesmos autores, podera ser incluido no
treino em circuito o trabalho cardiovascular, entre as seéries de exercicios de
musculacao, podendo ser efectuado com ou sem descanso, com mais ou menos

repeticdes ou tempos de execucao, dependendo do tipo de treino em circuito a usar.
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Existem muitas variacdes neste tipo de treino, portanto devera ter-se em conta o
objectivo de cada pessoa e o conteudo do préprio treino.

Pode-se definir treino intervalado, segundo McArdle, Katch & Katch (2004),
como o método de exercicios no qual ocorre um espagamento de periodos de exercicio e
de recuperacéo. Esse intervalo de recuperacgao pode ser activo ou passivo, dependendo
da intensidade do treino que se objectiva realizar, pois o treino intervalado consegue
aprimorar a capacidade de diferentes sistemas de transferéncia de energia

Willmore & Costill (2001) descrevem também o treino intervalado como um
método que desenvolve a capacidade aerdbia, sendo que a chave para isso tipo de treino
esta no volume de séries de trabalho-recuperacdo. Conforme se observou em algumas
pesquisas relacionadas com treino intervalado, € justamente a sua capacidade de
desenvolver um trabalho de alta intensidade, priorizando o sistema anaerdbico, é que
produz melhores resultados na reducéo da gordura corporal.

Segundo Fleck & Kraemer (2007), este tipo de treino é dos mais eficazes em
termos de aumento do metabolismo basal — o que faz com que queime mais calorias
mesmo quando nao esté a treinar. Ao efectuar trabalho aerébio no treino em circuito, em
que queima mais calorias provenientes da gordura, desta forma consegue obter um
treino benéfico para perder massa gorda e obter tonificacdo muscular.

Howley, Basset & David (2000), salientam que, em relacdo a percentagem de
gordura, o treino intervalado é o mais eficiente em virtude dos efeitos que a actividade
relativamente intensa, tem sobre 0 EPOC ( consumo excessivo de oxigénio pos

exercicio), fazendo com que o gasto calorico desse tipo de trabalho seja maior.
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Treino em circuito com maquinas hidraulicas

O treino em circuito com maquinas hidréulicas, € um treino semelhante ao
realizado maquinas de muscula¢do normais, mas onde 0s pesos sdo substituidos por
fluido hidraulico, o que da a sensacdo de que os movimentos estdo a ser feitos dentro
de &gua, s6 que de uma forma muito controlada. Estas maquinas foram desenvolvidas
para ajudar em recuperacao de pos operatorios e no fortalecimento muscular e das
articulagdes. Nestas maquinas 0s pesos moveis foram substituidos por cilindros
contendo fluido hidréaulico, o que permite exercitar todos 0s grupos musculares de uma
forma segura e controlada. Segundo Fleck & Kramer (2007), este equipamento é
particularmente indicado para mulheres por trabalharem os grupos musculares que mais
as motivam. Em cada méquina existe um trabalho duplo, em que em cada movimento
séo trabalhados dois grupos musculares permitindo assim uma maior rentabilidade no
tempo para a pratica. A resisténcia ao movimento é funcéo directa da velocidade de
execucdo e do numero de repetices que a pessoa realiza num determinado tempo. E
ainda importante salientar que para além da tonificacdo muscular obtida quando se esta
a trabalhar nas maquinas, existe um trabalho cardiovascular importante que é realizado.
Com este treino consegue-se trabalhar nos varios patamares da frequéncia cardiaca,

permitindo o aumento da resisténcia aerdbia, assim como o consumo de gorduras.

Organizacéo e Objectivo da Dissertagéo

O objectivo deste estudo sera compreender o impacto de um programa de treino
em circuito com resisténcias hidraulicas na composicgéo corporal de mulheres,
praticantes de exercicio em ginasios femininos. Esta problematica é cada vez mais
importante, dado que é de extrema importancia compreender quais os resultados que as

clientes atingem para poder ajudar na sua motivagéo e incentiva-Ilas a pratica de
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exercicio fisco diario, com vista a que percebam a importancia do exercicio na sua vida
quotidiana.

No que diz respeito a sua organizacao esta vai ser realizada por capitulos para
uma melhor leitura e compreensao da mesma. O seu inicio serd com o indice, seguida
da presente introducdo geral, onde é apresentado o problema, quais as razdes da escolha
do tema, 0 enquadramento tedrico, bem como os objectivos gerais do estudo. De
seguida sera incluido os dois manuscritos: o artigo de revisdo onde se realizou uma
andlise sistematica da literatura com evidéncias cientificas tendo em vista a
compreensdo do objectivo definido; o artigo experimental onde se realizou a
intervencao para compreender o impacte do programa de treino em circuito com
maquinas hidraulicas na composicao corporal de mulheres. Por fim, realizou-se uma
discussdo geral mais sintética resultante da discussdo dos dois artigos, seguida de um

capitulo com as conclusdes gerais.

Componente biografica

O presente estudo surgiu apartir da minha curiosidade, pelo alargar de novos
horizontes do conhecimento sobre a &rea do exercicio fisico. A escolha desta tese
assentou sobre 0 meu interesse e sobre as minhas preocupacdes sobre esta tematica,
descobrir possiveis problemas existentes, identificar dificuldades para posteriormente
obter uma resposta. O exercicio fisico é, e serd uma paixao, e estando este em constante
expansao, tornou-se para mim necessario ir mais além com o conhecimento cientifico
sobre questdes especificas da sua pratica regular.

A nove anos ingressei pelo mundo do exercicio e bem estar e apds ter passados
por alguns ginasios em trabalho, neste momento encontro-me a trabalhar num ginésio

exclusivamente feminino, o que me despertou algum interesse por ir mais além nos



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 14

meus conhecimentos. Ao trabalhar com esta populagéo especifica e por este mercado
estar em constante crescimento e desenvolvimento, surgiu-me a necessidade de
interpretar e perceber se realmente este tipo de treino especifico, em circuito com
maquinas hidraulicas, tem resultados significativos e se leva as suas participantes a
atingir os objectivos desejados. E neste conflito de interesses, preocupacdes e desejos

(ue surge a presente tese.
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Resumo

Introducao: A actividade fisica é, cada vez mais reconhecida como um importante argumento para
melhorar os habitos de vida de quem a pratica, havendo uma necessidade crescente de intervencdes
baseadas na importancia da pratica da mesma. Varios autores, em estudos anteriores, tém analisado o0s
beneficios das intervengdes da pratica de exercicio fisico na composicéo corporal dos participantes, mas
poucos sdo aqueles que analisam os efeitos de tipos de treino especificos nas diferentes varidveis da
composicao corporal em participantes do género feminino. Esta revisao sistematica sintetiza a literatura

sobre os efeitos do treino em circuito com resisténcias na composicdo corporal da mulher.

Meétodo: Foram pesquisados e analisados estudos, através de uma pesquisa no Pubmed, com
caracteristicas especificas ao nivel do tipo de treino (intervalado e/ou em circuito), da frequéncia de treino
(minima de 3x/semana), do método de avaliagdo da composi¢do corporal utilizado (antropometria e
bioimpedéncia), bem como, ao nivel do género dos participantes (maior nimero possivel de amostras
maioritariamente femininas). Dados sobre a criacdo do estudo, estratégias de recrutamento de
participantes e tipo de intervencdo foram informagdes retiradas, tendo também sido avaliada a qualidade

metodoldgica do estudo.

Resultados: Foram incluidos dez estudos, com amostras maioritariamente do género feminino, sendo a
maioria das intervenc¢des com programas de treino com resisténcias, incluindo alguns estudos o treino da
capacidade aerdbia. O tipo de treino utilizado prende-se ao nivel do treino intervalado em circuito. Foram
relatados resultados ao nivel da melhoria das varidveis da composicéo corporal como o IMC,%MG e

perimetros corporais, bem como resultados ao nivel do aumento da massa muscular e da for¢a muscular.

Conclus6es: Esta revisdo sistematica sintetizou os principais resultados dos estudos analisados e avaliou
a qualidade metodoldgica dos mesmos, no impacte da pratica de exercicio fisico na composicdo corporal
de mulheres. Os estudos na sua maioria verificaram que o treino com resisténcias com intensidades
adaptadas ao nivel de cada participante, solicitando os grandes e pequenos grupos musculares, com uma
frequéncia de 3x/semana ou superior e com uma dura¢do minima de trinta minutos por sess&o,
apresentam resultados positivos, nomeadamente reducées ao nivel de variaveis da composicao corporal
como o peso, IMC, %MG e perimetro abdominal. Apesar das limitagcbes metodoldgicas dos estudos é
evidente a importancia do exercicio fisico e seus beneficios fisicos e psicoldgicos associados a

composicao corporal da mulher.
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Introdugéo /Enquadramento do Problema

A actividade fisica tem sido alvo de varias discussfes acerca dos beneficios
resultantes da sua pratica regular. De acordo com Roberg & Roberts (2002), o treino
fisico faz referéncia ao uso repetido do exercicio com o objectivo de atingir melhorias
na condicdo fisica do praticante.

De acordo com a NCSA (2009) e segundo Fleck & Kraemer (2007) , o treino
com resisténcias é uma das formas mais comuns para trabalhar a condicdo fisica geral.
A utilizacdo dos termos: contra-resisténcia, forca e pesos referem-se a indicagdo de que
0 exercicio exige que a musculatura corporal promova movimento. O individuo que
pratica musculagdo normalmente tem objectivos bem definidos e anseia atingi-los
mediante um programa de treino adequado a sua composicao corporal, faixa etaria e
nivel de coordenacéo geral.

Segundo Cortez (2003), a principal motivacao para a pratica de exercicio fisico
por parte das praticantes do género feminino é a perda de gordura corporal. Segundo
este autor, os aspectos a ter em conta na motivacdo/adesdo das mulheres ao exercicio
fisico prendem-se com: aspectos financeiros, fases dispares da vida (gravidez,
maternidade, menopausa) e contexto social. As mulheres com idade superior exercitam-
se menos que as mais novas, bem como quando assumem a maternidade. Um grande
problema para a desisténcia da pratica da actividade fisica nas mulheres prende-se com
a falta de alcance dos objectivos a que se propdem, abandonando a actividade quando,

como referido acima, ndo perdem peso nem gordura corporal.
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Alteracdes Fisiolégicas — Composicao Corporal e Capacidades de Treino

Muitas sdo as alteragdes fisiologicas da aptiddo fisica da mulher ao longo do
ciclo de vida. No que diz respeito as adaptaces fisioldgicas ao treino e segundo
Willmore & Costill (2001), no ponto de vista da composicao corporal, as mulheres
ganham menos MIG (massa isenta de gordura) que os homens; nas adaptagdes
neuromuculares as mulheres podem apresentar aumentos importantes da forca (20% a
40%), devendo-se estes ganhos provavelmente a factores neurais.

Segundo Fleck & Kramer (2007), com o decorrer da idade existem diversos
factores que contribuem para a perda da for¢a muscular como altera¢cdes musculo-
esqueléticas, doencas crénicas, medicagdo para tratamento de doencas, alteragdes no
sistema nervoso, reducdo das secre¢des hormonais, desnutrigéo e atrofia por desuso.
Segundo os mesmos autores, homens e mulheres tendem a perder massa muscular, o
que leva ao aumento da percentagem de massa gorda (%MG), verificando-se que ndo ha
apenas uma diminuicdo da area de sec¢do transversa, mas também um aumento da
gordura intramuscular, sendo tais mudancas mais pronunciadas em mulheres. A
diminuicdo da massa muscular, tanto esta associada & diminuigdo do nimero de fibras
musculares como a sua area de secg¢do transversal, demonstrando ainda que, se for
mantida a actividade muscular, a perda de massa muscular diminui substancialmente. A
perda das fibras musculares do tipo 1l também significa uma perda das proteinas rapidas
de cadeias pesadas de miosina. Assim, a perda tanto da quantidade como da qualidade
das proteinas nas unidades contracteis dos musculos, proporciona uma base bioguimica
estrutural para a perda da forca e poténcia muscular com o envelhecimento (Fleck e

Kramer, 2007).
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Segundo o ACSM (2009), no que diz respeito a evolugdo da composicao
corporal com a idade, homens e mulheres tendem a perder massa muscular, o que leva
ao aumento relativo da %MG, havendo uma dificuldade progressiva da capacidade de
mobilizacdo da gordura corporal. Por esta razéo, os valores recomendaveis de

composicao corporal variam com a idade.

Menopausa e Exercicio Fisico

Segundo o American College of Obstetricians and Gynecologysts - ACOG
(2010), a menopausa € o periodo de vida da mulher em que esta deixa de ter os ciclos
menstruais. O periodo da vida que antecede e precede a menopausa € chamado
climatério. Nessa fase, a producédo das hormonas estrogéneos e progesterona diminui
substancialmente, tendo esta alteracdo magnitudes diferentes em cada uma das

hormonas referidas.

Segundo os mesmos autores (ACOG, 2010) consideram-se quatro critérios de
definicdo para a menopausa: 1) transicdo menopausica — A).Variacdo do ciclo
menstrual (> 7 dias de diferenca do normal e >= a interrupcdes de 2 ciclos e >= 60 dias
de amenorreia; B). Aumento da hormona foliculo-estimulante (FSH); 2)
Perimenopausa — comeg¢a ho momento de transi¢do da menopausa (ver acima) e
termina doze meses apos o Ultimo periodo menstrual; 3) Menopausa — Acontece
guando existe doze meses de amenorreia apés final da menstruacdo; 4) PGs-menopausa
— primeiro estado — primeiros cinco anos apds a menopausa onde a mulher tem perda de
massa 0ssea e afrontamentos; o segundo estado acontece cinco anos ap6s o ultimo

periodo e decorre até ao final da vida.

Segundo a América Authority on Fitness - AAF (2010), um programa regular

de actividade fisica pode ajudar a controlar muitos dos sintomas incémodos da
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menopausa, assim como prevenir alguns problemas de salde associados Para melhorar
0 humor e aliviar a tensdo, os exercicios aerébios sdo muito benéficos pois ajudam a
reduzir a depresséo e ansiedade que muitas vezes acompanha a menopausa. Segundo o
ACOG (2010), e analisando diferentes estudos realizados, verificou-se que, ao fazer
exercicio fisico regular, as mulheres diminuem a prevaléncia do pico de calor que
ocorre na menopausa, bem como a sua magnitude. O treino de forca € um mecanismo
favorével para a estimulagdo, dos minerais 6sseos, de forma a manté-los densos e fortes,
impedindo assim o aparecimento e progressao da osteoporose. Estes efeitos do
exercicio, em conjunto com a diminuic&o dos niveis de colesterol e 0 aumento da

aptiddo fisica, contribuem para ajudar a prevenir doengas cardiacas.

Ainda de acordo com 0 ACOG (2010), as mulheres que incluem o exercicio
fisico nas suas vidas, podem aliviar muitos dos sintomas de diferentes formas. E
importante realcar que a realizacdo de exercicio aerébio contribui para a diminuicao do
risco de doencas cardiovasculares, diabetes e cujo impacto podera promover o
retardamento da osteoporose. O ACOG (2010) afirma ainda que, a pratica de exercicio
fisico regular nas mulheres nesta fase da vida tem como objectivos, dar mais energia,
libertar o stress, aumentar a massa muscular e a flexibilidade, ajudar a dormir melhor,
melhorar a circulacdo, diminuir a pressao arterial, bem como, reduzir a perda de massa

Ossea.

Indo ao encontro do que 0 ACOG (2010) afirma, a AAF (2010) reforca dizendo
que, é importante que se tenha uma pratica de actividade fisica regular durante os anos
gue precedem a menopausa, pois assim ja traz uma vantagem. Para obter os beneficios
do exercicio, um programa equilibrado com actividade aerdbia, treino de forca e

flexibilidade é essencial para o seu cumprimento e para que se atinjam 0s objectivos
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cardiovasculares previstos € necessario que cada uma da mulheres realize trinta minutos

ou mais diarios, durante o maior nimero de dias da semana possivel.

Obesidade Vs Exercicio Fisico

A prevaléncia da obesidade triplicou nas dltimas décadas, tendo-se tornado um
grave problema de satde em todo o0 Mundo. Isto resulta em custos sécio-econémicos
pesados, implicando perdas significativas de produtividade e despesas elevadas em
cuidados de saude (Seidell, 2002). A obesidade esta associada a um risco acrescido de
mortalidade, bem como ao desenvolvimento de outras patologias graves como a
diabetes tipo I, hipertensdo, alteracdes do perfil lipidico, alguns tipos de tumores e
doencas cardiovasculares (Flegal, Carroll, Ogden & Johnson, 2002)

A obesidade é considerada pela Organizacdo Mundial de Satde (2010), um
problema de saude publica que tende a aumentar nos paises industrializados, sendo que
a obesidade morbida é uma versio patoldgica desta. Classifica-se por um indice de
Massa Corporal (IMC) igual ou superior a 30 Kg/m? (IMC=peso/altura® > 30 Kg/m?) e é
considerada uma doenca cronica multi-factorial com consequéncias nefastas para a
satde e qualidade de vida dos individuos (ACSM, 2009). E importante ter sempre
presente que podemos analisar a obesidade segundo trés grandes critérios: o IMC, o
perimetro da cintura, bem como a %MG (anexo 1 — ACSM, 2009). No que diz respeito
ao critério do perimetro da cintura podemos dizer que as mulheres tém risco aumentado
acima dos 80 cm e risco muito aumentado acima dos 88 cm (anexo 2 — ACSM, 2009).

A actividade fisica bem orientada por profissionais representa uma mais valia
para a melhoria dos habitos de vida da populacdo obesa e ajuda na diminuicao da
gordura corporal (Roberteson & Vohora, 2007). Segundo 0s mesmos autores a

actividade fisica melhora a capacidade muscular, a resisténcia, o equilibrio, a
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mobilidade articular, a agilidade, a velocidade e a coordenacéo, bem como, contribui
para a diminuigdo do peso corporal mediante o aumento da taxa metabdlica de repouso,
posterior a sua realizag&o.

Segundo Cobo, Fabian & Moreno (2006), praticamente todos 0s obesos podem
participar num programa de exercicio fisico, excepto se tiverem alguma patologia ndo
controlada cardiaca, pulmonar ou metabolica. Estes autores afirmam ainda que, a
intervencdo mais efectiva devera incidir num balango energético incluindo uma
diminuicdo da ingestdo de calorias (energia consumida) e o exercicio (energia
dispendida), sendo estes devidamente supervisionados e de acordo com os niveis de
aptidao fisica e de tolerancia ao esfor¢o dos participantes obesos. De acordo com estes
autores, 0 ACSM (2009) afirma que, a intervencdo priméaria de um estilo de vida
saudavel prende-se na relagdo entre a actividade fisica e uma alimentacéo adequada.

Segundo 0 ACSM (2009), cerca de 4,5 horas de exercicio de intensidade
moderada, resulta de um gasto energético de pelo menos 2000 calorias/semana, em
combinagdo com o consumo de energia reduzido, ird produzir resultados desejaveis. A
recomendacdo do ACSM (2009), tem o seu focus na progressdo gradual e em estratégias
de comportamento para incutir o habito da pratica. Ainda segundo 0os mesmos autores,
geralmente o exercicio de intensidade moderada (55/70% da frequéncia cardiaca
maxima) pode ser benéfico no controlo do peso, assim como o exercicio intermitente
10-15 minutos por sessdo que se acumulam em 30/40 minutos por dia . O aumento da
forca muscular através de um treino especifico pode facilitar a adopc¢do de um estilo de
vida mais activo em individuos sedentarios e com excesso de peso/obesidade, levando a

beneficios de satde que podem incluir a perda e a prevencdo do aumento de peso.
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Treino em Circuito — Defini¢éo e Importancia

O exercicio fisico é cada vez mais reconhecido como um importante argumento
tanto para o tratamento de diferentes patologias, bem como para prevenir e melhorar a
qualidade de vida de quem o pratica. A principal motivacao para a pratica de exercicio
fisico por parte das praticantes do genero feminino, tal como referido anteriormente, € a
perda de gordura corporal (Cortez, 2003). Segundo este autor, o circuito € um metodo
de treino que ndo treina especificamente uma capacidade fisica no seu méaximo,
apresentando caracteristicas mais gerais com resultados ao nivel da preparacéao
cardiorespiratdria e neuromuscular, cujo treino vai variando a sua intensidade
proporcionando um excelente forma de optimizar o gasto energético.

De acordo com a NCSA (2009) e segundo Fleck & Kraemer (2007), o treino de
resisténcia muscular em circuito € uma das formas mais comuns para trabalhar a
condigdo fisica geral, sendo feito de modo a executar uma série de um exercicio,
seguido de outro e outro sucessivamente, com ou sem periodos de recuperacéo,
envolvendo a maior parte ou alguns grupos musculares. Poderéa ser incluido no treino
em circuito o trabalho cardiovascular, entre as séries de exercicios de musculacao.

Segundo Marx et al. (2010), o treino em circuito devera ter uma frequéncia de
3x/semana no minimo, com uma duracdo minima de trinta minutos, podendo ser
realizado com ou sem periodos de descanso, definindo a intensidade do treino atraves
do namero de repeticBes, de acordo com a aptidao de cada participante, bem como o
objectivo pré-definido Segundo os mesmos autores, este tipo de treino é cada vez mais
utilizado devido essencialmente aos seguintes factores: Tempo - este treino € por norma
um treino com duragdo média de cerca de trinta minutos, conseguindo-se trabalhar o
corpo todo na sua totalidade e obter bons resultados ao nivel das variaveis da

composigéo corporal IMC, %MG e perimetro abdominal, bem como uma melhoria ao
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nivel do aumento da forca e da resisténcia muscular e da capacidade cardiovascular,
mesmo passando menos tempo no ginasio; Tonificacdo/Definicdo: este tipo de treino

provoca um dispéndio caldrico que poderd ajuda a reduzir a gordura corporal.

Beneficios do Treino em Circuito

Pode-se definir treino intervalado, segundo McArdle, Katch & Katch
(2004), como o método de exercicios no qual ocorre um espacamento de periodos de
exercicio e de recuperacao. O treino intervalado, neste caso em circuito, surgiu no
século passado, nos treinos preparatérios para corrida de longa distancia, como uma
forma de intensificar os treinos, aumentando a intensidade dos exercicios separados por
curtas pausas de recuperagdo. Com o decorrer dos anos, cada vez teve mais adeptos e
nos Ultimos quarenta anos, o treino intervalado passou a ser o principal método de treino
de desportos ligados a resisténcia aerdbia.

Willmore & Costill (2001), descrevem o treino intervalado com um método que
também desenvolve a capacidade aerdbia, sendo que a chave para esse tipo de treino
esta no volume de séries de trabalho-recuperacdo. Howley, Basset & David (2000)
salientam que, em relagdo a percentagem de gordura, o treino intervalado é o mais
eficiente em virtude dos efeitos que a actividade relativamente intensa, tem sobre o
EPOC ( consumo excessivo de oxigénio pés exercicio), fazendo com que o gasto
caldrico desse tipo de trabalho seja maior. Apds o exercicio, 0 consumo de oxigénio
permanece acima dos niveis de repouso por um determinado periodo de tempo,
denotando-se maior gasto energético durante esse periodo, podendo existir
consequentemente um aumento no gasto calorico diario. Varios factores contribuem
para 0 EPOC, onde parte do oxigénio consumido no inicio do periodo de recuperacao é

utilizada para ressintetizar a creatina-fosfato armazenada nos masculos e repdr os niveis
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de oxigénio nos masculos e sangue. Outros factores que contribuem para a porcao lenta
do EPOC incluem a temperatura corporal elevada, 0 oxigénio necessario para converter
acido lactico em glicose (gliconeogénese) e os niveis sanguineos elevados de adrenalina
e noradrenalina (Gore & Withers,1990). A conjugacao destes factores leva a que o
consumo de oxigénio pos-exercicio aumente de forma consideravel, o gasto calorico de
actividades relativamente intensas.

Segundo Fett, Fett, Oyama & Marchini (2006), num treino em circuito em que
apenas estejam incluidos exercicios com pesos adicionais sem presenca de trabalho
cardiovascular (aerébio), em média, o ritmo cardiaco ronda os 80% da frequéncia
cardiaca maxima, mas o consumo de oxigénio oscila até 40% do seu méximo, o que
significa que se encontra numa zona minima de melhoria cardiovascular. Mas quanto
maior for a intensidade do treino, maior serd a melhoria a nivel aerébio. Manter os
periodos de recuperacdo muito curtos ou até mesmo fazer os exercicios sem descanso
entre as séries estimulara mais ainda a capacidade cardiovascular.

Segundo a NCSA (2009), deverdo alternar-se exercicios para o tronco e
exercicios para os membros inferiores, alternar grupos musculares agonista e
antagonistas (musculos opostos - peito e costas por exemplo) de modo a que, enquanto
um determinado musculo estiver em recuperagdo, exercita outro grupo muscular e 0 seu
ritmo cardiaco ndo sofra grandes oscilacfes. O dispéndio energético existente num
treino de resisténcia em circuito € elevado, e se adicionarmos o trabalho cardiovascular ,
0 numero de calorias dispendidas tem um incremento consideravel de cerca de 40% do
seu total. E desta forma que, o treino em circuito, apresenta beneficios para a perda de
gordura corporal e para 0 aumento da tonificacdo muscular, dado que este tipo de treino
é bastante intenso e o tempo de recuperacdo muito reduzido, apresentando um ritmo

cardiaco bastante elevado e a consumir sistematicamente energia, embora a maior parte
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dessa energia seja proveniente dos hidratos de carbono e de reservas de glicogénio. Esse
aumento da massa muscular e posterior tonificacdo é muito relevante, pois é um
mecanismo favoravel ao aumento da taxa metabdlica em repouso, aumentando o gasto

energeético, que por sua vez podera contribuir para efeitos a longo prazo.

Importéncia do Treino em Circuito com Maquinas Hidraulicas

O treino em circuito com maquinas hidraulicas, € um treino semelhante ao
realizado com maquinas de musculacdo, onde 0s pesos séo substituidos por fluido
hidraulico, o que d& a sensacao de que os movimentos estdo a ser feitos dentro de agua,
sO que de uma forma muito controlada. Este tipo de treino foi considerado, por Fleck &
Kraemer (2007), como o treino mais eficiente para um aumento do dispéndio cal6rico
para todos os niveis de condicionamento, destacando-se ainda a adequagéo a todas as
idades. Estas maquinas foram desenvolvidas para facilitar a recuperacdo de pacientes no
pos-operatdrio e no trabalho de reforco muscular e consequente reforgo articular. Nestas
maquinas o0s pesos mdveis foram substituidos por cilindros contendo fluido hidréulico,
0 que permite exercitar todos os grupos musculares de uma forma segura e controlada.
A resisténcia ao movimento é funcgdo directa da velocidade de execugdo e do nimero de
repeticdes que a pessoa realiza num determinado intervalo de tempo. E ainda importante
salientar que para além da tonificacdo muscular obtida quando se esta a trabalhar nas
maquinas, existe um trabalho cardiovascular importante que € realizado. Com este
treino consegue-se trabalhar nos varios patamares da frequéncia cardiaca, permitindo o
aumento da resisténcia aerobia, assim como o aumento do dispéndio energetico atraves

de um bom planeamento e estruturacdo do treino.
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Andlise Critica

Abordagem Tedrica

No presente trabalho, o conhecimento sobre a problematica foi elaborado
historicamente atraves da pesquisa sistematica e reflexdo critica dos resultados para
elaborar uma reviséo de literatura que ajude a melhor compreender a realidade,

constituindo a fundamentacéo tedrica do tema que se pretende estudar.

Obijectivo do Estudo

O objectivo deste estudo é realizar uma analise sistematica das evidéncias
cientificas tendo em vista compreender a associag¢do entre um programa de treino em
circuito com resisténcias hidraulicas e a composi¢do corporal de mulheres, praticantes

de exercicio em ginasios femininos.

Método

Estratégias e Critérios de Seleccdo

O presente estudo tem um desenho retrospectivo, longitudinal e observacional,
constituido pela analise de informacao recolhida durante quatro anos, referente a quatro
momentos de avaliacdo por cada ano. Para a elaboracdo deste artigo foi criada uma base
de pesquisa de dados através dos sites Google académico, Pubmed e mais especificos -
a ACSM e NSCA, datados entre 2000 a 2010. Os artigos foram pesquisados através das
seguintes palavras-chave: treino em circuito, composi¢do corporal e mulher.

Os estudos foram incluidos se tivessem sido publicados em publicacfes
cientificas com revisdo por pares. Os restantes critérios de seleccao tiveram a ver com a

amostra (ser semelhante a do estudo a realizar - género feminino e com idades
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compreendidas entre 18 e 75 anos), com 0 método e com os procedimentos (avaliagdes
corporais por antropometria e por bioimpedancia e treino de resisténcia muscular).
Foram excluidos todos aqueles que ndo cumprissem os critérios acima definidos.
Quanto aos tipos de participantes (e indo ao encontro do estudo a ser elaborado),
foi definido que seriam apenas mulheres que praticassem actividade fisica 2 ou mais
vezes por semana, com idades compreendidas entre os 18 e os 75 anos, divididas em
dois grandes grupos — pré e pds menopausicas. No entanto, com o decorrer da pesquisa
tornou-se evidente que estes dois critérios ndo eram suficientes para a realizacao do
estudo, pelo que se alargou a pesquisa a investigacdes em que 0s participantes
realizavam ndo apenas treino em circuito mas, também, realizavam aulas de grupo,
considerando, ainda, indicadores de factores de risco de satde que pudessem associar-se

a alteracdo dos resultados.

Extraccao de Dados e Avaliacdo de Qualidade
Foram retirados dos diferentes estudos analisados, o tempo de realizacéo, o
desenho do estudo, as caracteristicas dos participantes, os dados descritivos do

exercicio, bem como o cumprimento do programa.

Resultados da pesquisa
Apdbs uma pesquisa exaustiva foram identificadas 68 referéncias, que apos a
analise dos critérios de inclusdo, apenas dez foram incluidos nesta revisdao com base nos

critérios de estudo.
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[68 artigos identificados na pesquisa da base de dados |

»40 excluidos por ndo se identificarem com o estudo |

v
[28 artigos completos de Revisdo |

—|18 excluidos - N&o tinham critérios de inclusdo definidos |

[10 estudos incluidos na revisdo |

Fig.1. Diagrama do processo de seleccéo dos estudos

Estudos Excluidos e Estudos Incluidos

Dos 68 estudos identificados, 40 foram excluidos pois ndo se identificavam na
integra com o objectivo do estudo, os 18 seguintes foram excluidos pois néo
apresentavam os diferentes critérios de inclusdo para o estudo apresentado: ndo eram
participantes do género feminino, ndo se encontravam dentro do intervalo de idade
definido (encontrando muitos artigos com participantes do género feminino com idade
superior aos 75 anos), ou se por outro lado, apds analise descritiva do exercicio nao
eram executados trabalhos de resisténcia muscular em que a sua média de frequéncias
ndo fosse no minimo 2 a 3x/semana.

Os dez artigos que preencheram os critérios de inclusdo descrevem estudos
idénticos aquele a ser efectuado. As caracteristicas do estudo e seus resultados serdo
apresentados na tabela 1. As informacdes sobre a qualidade metodolégica de cada

estudo sdo apresentados na tabela 2.
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Caracteristicas e resultados dos estudos avaliados sobre o impacte do treino com resisténcias em circuito na mulher

Duragédo da Tipo de

Estudo intervencdo Estudo Nr. Amostra Idade Sexo Tipo de exercicio Frequéncia Duragéo Intensidade Resultados
Fett, Fett, 2 meses RCT 43 38+-11 Feminino Treino em circuito 12 mes 3x/sem 40 minutos 80 a 100% 1 RM Diminuicdo MG;IMC e
Oyama e (resisténcia e 2° més - 4x/sem 60 a 70% FCM endomorfia
Marchini (2006) caminhada) A bioimpedancia e a
antropometria
produzem resultados
similares
Kaksick et al. 14 semanas RCT 141 38.7+-8 Feminino Treino em circuito Diaria 30 minutos 80% 1 RM Cumprimento da dieta
(2010) Exerc. Calesténicos e exercicio fisico
corpos mais definidos
e diminuicdo %MG
Melhorias Fitness
Battagin et al. 3 meses Coorte 25 (14 mulheres) 60 +-10.8 Feminino e Treino com resisténcias 3x/sem 30 minutos 40 a 60% 1 RM Aumento PA Sistdélica
(2010) Masculino
Kwon et al. 12 semanas RCT 28 56+-7.1 Feminino Treino com resisténcias 3x/sem 40'+10' de Resisténcias com Aumento de massa e
(2010) aquecimento e + bandas ( do minimo da forgca muscular;
10' de retorno a até 40 a 50% 1 RM Diminuicdo da MG total
calma com o decorrer da
intervencao
Lemmey etal. 24 semanas RCT 28 Feminino Treino com resisténcias 3x/semana 30 minutos 60 a 80% 1 RM Diminuicdo MG ;
(2009) conforme evolugéo Aumento forga muscular
de cada participante
Trevisan e 20 semanas RCT 30 45 e 70 anos Feminino Treino com resisténcias 3x/semana 30 minutos progressao gradativa Aumento massa muscular
Burini (2007) até 60 a 80% 1 RM Aumento gasto energético
em repouso
Sweeney, Hill, 6 meses RCT 30 >=40 anos Feminino Exercicios aerdbios e 3x/sem 30 min resisténcia 50 a 60% até Quanto > for a restricéo
Heller, Baney e treino em circuito 15 min cardio atingir 70 a 80% da e em conjunto com exercicio
Digirolamo FCM com o decorrer maiores resultados
(1993) da intervecéo
40 a 60% 1 RM
Marx et al. 24 semanas RCT 50 (34 activas) 22.6 +- 3.7 Feminino Treino com resisténcias 3 a 4x/semana 30 minutos 70 a85% 1 RM Aumento massa muscular
(2010) Aumento performance muscular
Eric, Dvorak, 6 meses RCT 51 18-36 anos Feminino Treino com resisténcias 3x/semana 20 a 30 minutos 50 a70% 1 RM Aumento do VO2 max
Denine,Brochu Diminuicdo MG
Ades (2000) Aumento sensibilidade insulina
Stensvold etal. 12 semanas RCT 43 50+/-9,5 Femimino e Treino com resisténcias 3x/semana -—-- Caminhada - 50 a Diminuigéo do perimetro da cintura

(2010)

Masculino

e cardiovascular

70% VO2 max
40 a70% 1 RM

Diminuicdo de 6 a 7% de MG
Diminuigéo da frequéncia cardiaca
Aumento da economia de trabalho

Aumento da forca maxima




IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS

Tabela 2.

31

Qualidade Metodoldgica dos estudos que avaliaram o impacte do treino com resisténcias na composicédo corporal da mulher

Analise de
Processo Aleatdrio intengdo de  Aderéncia Protocolo
Estudo Aleatorizagdo imparcial Recolha de Dados  tratamento de Exercicio
Fett, Fett, Sim Sim NR Néo - 17 NR
Oyama e desistentes
Marchini (2006) nao incluidos
Kaksick, et al Nao NR NR Sim NR
(2010)
Battagin, et al N&o - todos com Nao NR Nao - 4 Excelente adesdo
(2010) HTA desistentes as visitas para
ndo incluidos completar protocolo
Kwon, et al Né&o Sim NR Sim 69%
(2010)
Lemmey, et al Nao Nao NR Sim 73% das sessdes
(2009)
Trevisan e Nao Sim NR Sim 68%
Burini (2007)
Sweeney, Hill, N&o NR NR N&o - 9 NR
Heller, Baney e desistentes dos
Digirolamo 3 p/6 meses
(1993)
Marx e Sim Sim NR N&o - 2 NR
Kraemer (2010) desistentes
Eric, Dvorak, Néo Néo NR Sim NR
Denine,Brochu
Ades (2000)
Stensvold et al Sim Sim NR Né&o - 2 60%

(2010)

desistentes

Nota: NR - Néo reportado

Desenho dos Estudos

Os estudos incluidos nesta anélise (Fett, Fett, Oyama & Marchini, 2006;
Karksick et al., 2010; Marx et al., 2010; Kwon et al., 2010; Lemmey et al., 2009;
Trevisan & Burini, 2007; Eric, Dvorak, Denina, Brochu & Ades, 2000; Stensvold et al.,

2010 e Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo, 1993) séo estudos controlados



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 32

randomizados (RCT), em que apds a avaliacdo, e antes da intervencao, a amostra é
dividida aleatoriamente em grupos, em que um dos grupos seré exposto a uma
intervencdo numa determinada situagdo e o outro grupo sera o grupo de controlo.

Por outro lado, no estudo de Battagin et al. (2010), um estudo de coorte e
observacional, no qual os individuos séo classificados/seleccionados segundo o grau de
exposicdo a intervengdo, em que todos os participantes estdo incluidos no mesmo
grupo, o grupo do género feminino, com diagndstico de hipertenséo, foi observado
durante trés meses de treino. Todas as participantes executavam o mesmo plano de
treino, sendo controladas e monitorizadas de forma a no final, examinar o efeito agudo

do treino de resisténcias em doentes com hipertenséo arterial controlada.

Tamanho e Recrutamento da Amostra

Nos estudos analisados, o total de participantes foi de 469, apresentando uma
média de 46,9 participantes por estudo. Na maioria dos estudos (Fett, Fett, Oyama &
Machini, 2006; Karksick et al., 2010; Lemmey et al., 2009; Marx et al., 2010; Stensvold
etal., 2010 e Sweeney et al., 1993), o recrutamento da amostra foi feito aleatoriamente,
por apresentacao no local ou por resposta a antncio. No estudo de Battagin et al.(2010),
a amostra foi definida por participantes com diagndstico de hipertensdo, em que a
estratificagcdo de risco fosse média. No caso do estudo de Kwon et al. (2010), a amostra
incluia pacientes com diabetes tipo 2, que tivessem visitado o “Eulji Hospital” entre
Agosto e Dezembro de 2008. Por fim, no estudo de Eric, Dvorak, Denina, Brochui &
Ades (2000), a amostra foi baseada em anuncios, em que 321 mulheres foram
entrevistadas pelo telefone, sendo escolhidas participantes pré menopausicas, com IMC
<26, com peso estavel (62 kg) sem fazer exercicio fisico regular nos seis meses que

antecederam o estudo.
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Num dos estudos (Karksick et al., 2010 ) foram observadas dificuldades no
recrutamento do nimero da amostra, o que demonstra a dificuldade devido a diferenca
dos grupos formados nas varidveis de interesse. Por outro lado também, surgem
dificuldades ao nivel do recrutamento da amostra, tal como diz Fett, Fett, Fett, Oyama

& Marchini (2006), devido as desisténcias dos participantes ao longo do estudo.

Participantes

Os participantes dos diferentes estudos sdo do género feminino, excepto no
estudo de Battagin et al. (2010) e de Stensvold et al. (2010), os quais incluem homens e
mulheres (maioritariamente mulheres), tanto saudaveis, como apresentando algum
factor de risco. Dos dez estudos incluidos, trés apresentam participantes saudaveis
(Marx et al., 2010; Trevison & Burini, 2007 e Eric, Dvorak, Denina, Brochu & Ades,
2000), dois participantes obesas (Fett, Fett, Oyama & Marchini (2006) e Karksick et al.,
2010) e os restantes cinco apresentam participantes com factores de risco tais como:
Doencas Cardiovasculares (Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo,1993),
Hipertensdo Arterial (Battagin et al.,2010), Artrite Reumatdide (Lemmey et al., 2009),
Diabetes tipo 2 (Kwon et al., 2010) e Sindrome Metabdlica (Stensvold et al., 2010).

A idade das participantes variou entre os 18 e os 70 anos, incluindo a maioria

dos estudos uma ampla diversidade de idades.

Grupos de Controlo

Em todos os estudos analisados (exceptuando um tal como foi referido
anteriormente) as participantes foram divididas em pelo menos dois grupos, um de
controlo e um de intervencéo, avaliados e analisados ao longo do estudo (havendo

estudos como é o caso de Stensvold et al. (2010), que foram divididos em 4 grupos). No
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caso do estudo de Battagin et al. (2010), de Coorte os participantes estavam todos

incluidos nos mesmo grupo e analisados em conjunto no final da intervencéo.

Intervengédo

As diferentes intervengOes variaram de estudo para estudo, daqueles que foram
incluidos. O periodo de intervencédo variou entre 2 a 6 meses e o tipo de exercicio foi
iIdéntico em quase todos o0s estudos analisados — treino em circuito e/ou treino com
resisténcias. A frequéncia e duracdo do exercicio, bem como a definigdo da progressao
da prescricao, diferem entre estudos: a frequéncia de exercicio varia entre 3 a
6x/semana; quanto a duracdo de cada uma das sessOes realizadas varia entre 30 a 50
minutos por sessdo, sendo as mais curtas as que apenas existe intervencao ao nivel do
treino com resisténcias. A intensidade dos exercicios depende de estudo para estudo ,
variando o treino com resisténcias entre 40 a 50% de 1 RM (Sweeney et al., 1993) e 80
a 100%, como no estudo de Feet, Feet, Oyama & Marchini (2006). Os restantes estudos
variam em média entre 60 a 85% de 1 RM, tal como esta discriminado na tabela 1.
Quanto ao treino cardiovascular, nos estudos onde esta foi analisada, a intensidade
varia entre 50 a 60% da frequéncia cardiaca maxima progredindo até 70 a 80% com o
decorrer da intervencgdo. Nos estudos onde foi analisada a componente aeroébia, a sua
reaizacao € composta em todos 0s grupos por caminhada, sendo que num estudo €
concretizada ao ar livre, existindo em alguns participantes um pequeno trote (Feet, Feet,
Oyama & Marchini, 2006) e nos restantes estudos por trabalho na passadeira (Sweeney,

Hill, Heller, Baney & DiGirolamo, 1993 e Stensvold et al., 2010).
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AvaliacGes

Avaliacao Antropometrica

A avaliacdo antropomeétrica foi realizada de diferentes formas dependendo do
estudo que estivermos a analisar. No estudo de Fett , Fett, Oyama & Marchini (2006)
foram realizadas técnicas convencionais: a estatura foi auto-reportada e a massa
corporal total foi realizada numa balanca de plataforma tipo Filizola ID 1500.; a %MG
foi avaliada através da bioimpedancia e as pregas cutaneas através de um adipémetro.
No que diz respeito ao estudo de Karksick et al. (2010), a altura foi medida com uma
fita métrica e o peso através de uma balanca auto-calibrada digital, tal como Battagin et
al. (2010), avaliando este ainda o IMC de acordo com a relagdo do peso e a altura. Em
relacdo ao estudo de Lemmey et al. (2009), a altura foi auto-reportada e a %MG
avaliada através do aparelho DXA scanner, enquanto que segundo Marx et al. (2010), a
densidade corporal foi determinada através de uma técnica standard de pesagem
hidrostatica. A avaliagdo antropométrica no estudo de Trevisan & Burini (2007),
mostra-nos que o peso foi avaliado numa balanca portétil e a altura no antropémetro
portatil, segundo os procedimentos de Gordon & Chumlea (1988): o IMC foi calculado
através da relacdo do peso com a altura, segundo a padronizacdo da Organizagéo
Mundial de Satude (2010); no que diz respeito a %MG, esta foi medida por
bioimpedancia. No estudo de Eric, Dvorak, Denina, Brochu & Ades (2000), a avaliacéo
antropomeétrica foi realizada numa balanca portétil e a altura auto-reportada, sendo a
%MG medida por bioimpedancia; foi ainda realizada uma avaliagcdo mais completa da
composigdo corporal através de uma tomografia computorizada. Em relagéo ao estudo
de Stensvold et al. (2010) — a altura foi medida com uma fita métrica, e 0 peso numa
balanca digital; a %MG foi medida por bioimpedancia numa BF 306. Por fim, e de

acordo com o estudo de Kwon et al.(2010), a mensuracao do peso foi feita numa
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balanca e a altura e a circunferéncia da cintura com uma fita métrica. Por outro lado, foi

avaliada também a frequéncia cardiaca atraves de um hemomandmetro.

Avaliacdo Cardiorespiratéria

Para a avaliagdo desta componente, e tal como representado no estudo de
Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo (1993), foi determinada por caminhada
através de um teste maximo com consumo de oxigénio continuo e normal sob

supervisao médica.

Avaliacéo Fisica

No que diz respeito ao treino com resisténcias, s6 em 2 estudos (Kwon et al.,
2010; Trevisan & Burini, 2007), é que foram utilizados materiais portateis como bandas
ou pesos respectivamente. Nos restantes estudos foram utilizadas maquinas de
resisténcia muscular. Em todos os estudos a carga foi aferida individualmente para cada
exercicio a ser analisado, mediante o teste de 1 RM. As diferentes progressdes sdo
gradativas, de acordo com o resultado que se pretende obter. A intensidade varia
conforme os participantes em questdo, ou seja, se eram participantes saudaveis ou se

tinham qualquer factor de risco.

Taxa de Adeséo

A adeséo aos protocolos de exercicio foram realizados de forma consistente. Dos
dez estudos analisados, cinco (Battagin et al., 2010; Kwon et al., 2010; Lemmey et al.,
2009; Trevison & Burini, 2007; Stensvold et al., 2010) relatam que as taxas de adesao
foram entre 60 a 75%, dependendo do periodo temporal do estudo que esteja a ser

analisado, o qual variou entre 2 a 6 meses. Segundo o estudo de Lemmey et al. (2009), a
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conformidade com o treino foi muito positiva pois das 48 sessdes programadas, 0s
participantes completaram em média 34,6 sessdes, ou seja, 73% das sessdes,
confirmando assim uma boa adesdo. O estudo de Battagin et al.(2010), refere também
que houve uma excelente adesdo as visitas necessarias para completar o protocolo do
estudo, apesar de ndo indicar a percentagem de adesao.

Nos restantes estudos a conformidade com o protocolo e a adesdo néo foram
reportados e por isso ndo é possivel fazer uma analise metodoldgica completa dos

mesmaos.

Resultados

Dos estudos analisados para esta andlise, seis relataram melhorias ao nivel da
composicao corporal dos participantes (Battagin et al.(2010), apenas realgou os
resultados ao nivel da presséo arterial, ndo confrontando variaveis da composicao
corporal). Esses estudos foram realizados com treino intervalado, entre treino aerébio e
treino com resisténcias. Segundo Fett, Fett, Oyama & Marchini (2006), as melhorias
apresentam-se ao nivel da diminuicdo significativa da %MG, do IMC e da endomorfia.
Existe ainda uma diminuicdo do peso corporal, tal como é referenciado no estudo de
Karksick et al. (2010), em que apresenta resultados também ao nivel das capacidades
fisicas (fitness), bem como ao nivel da tonificacdo muscular. Trevisan & Burini (2007)
e Marx et al. (2010), demonstram nos seus estudos, para além de aumentos da massa
muscular e diminuigdo da massa gorda, melhorias ao nivel da forga e da performance
muscular. Ao analisar o estudo de Eric, Dvorak, Denina, Brochu & Ades (2000), e tal
como nos dois estudos anteriores, as melhorias prendem-se também a diminuicéo da

%MG e aumento da forgca muscular; por outro lado apresentam também resultados ao
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nivel da sensibilidade da insulina que apds a intervengdo é aumentada. No estudo de
Stensvold et al.(2010), sdo apresentados resultados ao nivel da diminui¢do do perimetro
da cintura, da percentagem de massa gorda de 6 a 7%, uma diminui¢do da frequéncia
cardiaca, bem como um aumento da economia de trabalho e da for¢ca maxima.

Com a andlise do estudo de Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo(1993),
observou-se também uma melhoria significativa na performance maxima através do
V02 max, analisado tanto na passadeira, cicloergdbmetro ou em caminhada ao ar livre.
Também foram observadas melhorias nas capacidades fitness (capacidade aerdbia e
forca méxima). Por outro lado e ndo menos importante, segundo o estudo de Battagin et
al.(2010), apos as sessdes de exercicio existiu um aumento significativo da pressdo
arterial sistolica e uma diminuicdo do risco de todas as doencas a si subjacentes.

No que diz respeito aos estudos com participantes com factores de risco,
(Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo, 1993; Battagin et al., 2010; Lemmey et
al., 2009; Kwon et al., 2010), o treino com resisténcias veio demonstrar o aumento da
massa e da forca musculares, bem como a diminuicdo das varidveis da composicao
corporal estudadas. No que diz respeito a artrite reumatoide (Lemmey et al., 2009), o
estudo relatou a importancia do exercicio com resisténcias para a diminuicdo da %MG e
aumento da massa muscular. A ligagdo entre a massa muscular e a funcéo fisica é

sublinhada pela correlacdo do aumento massa magra e melhoria do desempenho.
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Discussao

Nesta revisdo sistematica apenas oito estudos foram incluidos, o que ilustra
ainda uma andlise indeterminada e passivel de alteracéo.

Apesar de todas as variagdes ao nivel dos participantes, tipos de estudo,
intervencdes, 0s resultados a partir desta revisdo sugerem que o exercicio fisico com
resisténcias (tentando conjugar com exercicio aerobio) pode criar modificacdes na
composicao corporal da mulher. Estes resultados incluem impactos positivos sobre o
funcionamento fisico, capacidades fisicas, composicao corporal, capacidade
cardiovascular e respiratoria.

Tal como referenciado, e segundo Willmore & Costill (2001) o treino
intervalado é um método que também desenvolve a capacidade aerdbia e € justamente
na sua capacidade de desenvolver um trabalho de alta intensidade que produz melhores
resultados na reducdo da gordura corporal. Segundo a NCSA (2009), deveréa alternar
exercicios para o tronco e exercicios para as pernas, alternar grupos musculares
agonistas e antagonistas (musculos opostos — peito e costas por exemplo) de modo a que
enquanto tiver a descansar um determinado musculo, exercita outro grupo muscular e o
seu ritmo cardiaco continue constante. Segundo Gore & Withers (1990), e indo de
encontro a outros autores, o dispéndio energético deste tipo de treino é mais elevado
quando, ao treino de resisténcia for associado o treino cardiovascular, sendo desta forma
que o treino em circuito é 6ptimo e muito eficaz para se perder massa gorda e tonificar o
corpo.

Alguns estudos tiveram algumas limitagdes com caracteristicas que ndo foram
bem descritas, como € o caso da definicdo do tempo de estudo, bem como, a

percentagem de adesdo ao estudo (incluindo estratégias que foram ou ndo bem
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conseguidas e o porqué). Alguns estudos também sofreram algumas limitagGes
metodoldgicas como a explicacdo da escolha aleatdria de algumas amostras e sua forma
de divis&o.

E importante referir que nove dos dez estudo incluidos foram analises
randomizados (RCT) e que apenas um foi realizado de uma outra forma — coorte.

Depois de analisar as caracteristicas dos estudos (desenho de estudo, tamanho da
amostra, intervencao) tornou-se evidente que falta a implementacgéo deste tipo de
estudo, num contexto um pouco diferente do exercicio com resisténcias, utilizando
maquinas hidraulicas, sendo importante a sua publicagdo pois nao foi encontrado nada
até a data. Isto reflecte a novidade deste tipo de estudo e deste tipo de actividade na
nossa sociedade. Com mais pesquisa de campo espera-se que a qualidade metodoldgica
e organizacional desses estudos tenha tendéncia a melhorar.

E importante também referir a quantidade existente de protocolos de prescrigdo
de exercicio para determinada matéria o que torna dificil recomendar um, sendo
importante para qualquer que seja a prescri¢ao ter sempre presente as orientacfes do
American College of Sports Medecine (2009) e da National Strength and
Condiotioning Association (2009).

Além disso, é importante também realcar que as taxas de adesao foram elevadas,
sugerindo que os participantes deste tipo de estudo estdo muito motivados, havendo

alguns estudos onde essa tematica ndo foi reportada.

Limitacdes da Analise
Apesar de ter havido uma exaustiva analise de estudo sobre esta matéria,
existiram alguns estudos que nao foram lidos na integra (e por isso ndo incluidos) pois

néo estavam disponiveis na totalidade. Por outro lado, os resultados encontrados foram
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sempre resultados positivos, sendo importante também pesquisar e analisar estudos em
que os resultados obtidos ndo sejam aqueles que estejamos a espera. Também foi uma
limitacdo o ndo encontrar estudos que referenciassem os exercicios de resisténcia com
maquinas hidraulicas.

Devido a todos estes aspectos, ao pequeno numero de estudos incluidos e a
heterogeneidade das amostras, apresenta-nos um leque muito grande de caminhos a

percorrer para melhor compreender este tema.

OrientacGes Futuras

Para avancar com este tema, os investigadores que avaliarem esta matéria
deverdo definir concretamente o tempo da realizacdo da intervengéo, apresentar
correctamente a adeséo ou ndo ao estudo, explicar correctamente a atribuicdo dos
grupos de estudo, analisar artigos sobre a importancia e o funcionamento das maquinas
hidraulicas , bem como, realizar mais estudos de viabilidade em popula¢des femininas e

saudaveis para aumentar o tamanho da amostra.

Conclusao

Esta revisdo sistematica sintetizou os principais resultados dos estudos
analisados e avaliou a qualidade metodolégica dos mesmos, no impacte da pratica de
exercicio fisico na composi¢do corporal de mulheres.

Apesar dos estudos incluidos neste artigo terem alguma diversidade ao nivel do
tipo de exercicios realizados, os seus resultados convergem para uma mesma tendéncia,
apresentando impactes positivos nas diferentes variaveis estudadas. Os estudos na sua

maioria verificaram que o treino com resisténcias com intensidades adaptadas ao nivel
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de cada participante, solicitando grandes e pequenos grupos musculares, com uma
frequéncia de 3x/semana ou superior e com uma dura¢gdo minima de trinta minutos por
sessdo, apresentam resultados positivos, nomeadamente ao nivel de varidveis da
composic¢do corporal como peso, IMC, %MG e perimetro abdominal.

Poucos estudos de intervencao tém sido realizados com mulheres saudaveis a
realizarem treino com resisténcias hidraulicas, dado que a maioria dos estudos incluidos
neste artigo apresentam amostras, com algum factor de risco associado, tais como,
obesidade, hipertenséo arterial e diabetes mellitus, sendo por isso interessante em
estudos futuros realizar intervenges a este nivel apenas com amostras do género
feminino sem nenhum factor de risco e com um desenho de RCT.

Apesar das limitagdes metodoldgicas dos estudos é evidente a importancia do
exercicio fisico e seus beneficios fisicos e psicoldgicos associados a composicao

corporal da mulher.
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Anexos
Anexo 1
Classificagéo do IMC — Adultos
Classificacao IMC (Kg / m2)
Peso Reduzido <185
Normal 18,5-24.9
Pré-Obesidade 25-29,9
Obesidade nivel 1 30 -34,9
Obesidade nivel 2 35-39,9
Obesidade nivel 3 >40
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Nota: ACSM. (2009) - Guidelines for exercise testing and prescription — 8" Edition
IMC Classification
Anexo 2
Classificacdo da % MG como critério - Mulheres
Nao Limite Médio Limite Obesidade
recomandavel . .
Inferior Superior
Adulto Jovem <20 20 28 35 > 35
(18 — 40 anos)
Adulto (40/60 <20 25 32 38 >38
Idoso (>60 anos) <20 25 30 35 > 35

Nota: ACSM. (2009) - Guidelines for exercise testing and prescription — 8" Edition

Body Fat Index
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Resumo

Introducdo: Este artigo experimental visa analisar o impacte de um programa de treino em circuito com
resisténcias hidraulicas na composicdo corporal de mulheres, dado este ser um tema de extrema
importancia pois avalia a capacidade de produzir efeitos e proporcionar as participantes o alcance dos

resultados atraves de um tipo de treino cada vez mais utilizada na nossa sociedade.

Método: Numa amostra de 239 participantes do género feminino recolheram-se os dados sobre as
varidveis da composigao corporal: peso, %MG, IMC e os Perimetros da Cintura, Peito, Anca e Coxa.
Para analisar a normalidade das variaveis em estudo utilizou-se o teste de Kolmogorov-Smirnov, a analise
dos dados do inicio para o final da intervencéo foi realizada através de um teste-t para amostras
emparelhadas (caso a normalidade se verifique), ou o teste ndo-paramétrico de Wilcoxon. Para analisar
diferencas entre os grupos definidos ( Grupo com assiduidade <=1x/sem e Grupo com Assiduidade
>=2xsem, bem como Grupo pré e pds menopausico) foi utilizado um teste ndo-paramétrico de Mann-
Whitney para duas amostras independentes. Por fim, para analisar a relacdo entre a composicao corporal e

a taxa de assiduidade foi utilizada uma correlagdo bivariada de Spearman.

Resultados: Do inicio para o final do estudo verificou-se uma reducéo significativa do peso corporal,
perimetro da cintura, perimetro do peito, perimetro a anca e perimetro da coxa, IMC, bem como na
%MG, quer no grupo com maior assiduidade, quer no menor (p<0,05 para todos). Ao relacionar os dois
grupos do inicio para o final da intervencéao existiram reduces significativas ao nivel do peso (p<0,01),
IMC (p<0,01) e %MG (p<0,01), bem como nos perimetros do peito (p<0,05) e da anca (p<0,05). No que
diz respeito a cintura e a coxa ndo se verificaram diferencas significativas (p>0,05). Quanto aos grupos
pré e pds menopausa, verificou-se uma redugdo significativa em ambos nas variaveis peso, perimetro da
cintura, perimetro do peito, perimetro da anca e perimetro da coxa, bem como IMC e %MG (p<0,001,
para todos). Ao analisar as diferengas entre os dois grupos do inicio para o fim da intervencao, observou-
se que ndo existem diferencas significativas nas variaveis em estudo, exceptuando no perimetro da anca
onde existe uma reducéo significativa desta varidvel no grupo pés menopausico (p>0,05). Verificou-se
gue a assiduidade tem uma relagdo negativa com a diferenca do peso, do IMC, da %MG, do perimetro do

peito e do perimetro da anca (p<0,05, para todos).



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 51

Conclus6es: Os resultados deste estudo, indicam que mulheres que realizam exercicio fisico em circuito
com maquinas hidraulicas, apresentam melhorias significativas nas variaveis da composicao corporal. Os
melhores resultados foram obtidos nas mulheres que foram mais assiduas ao exercicio. Estes resultados
parecem nao ser influenciados pelo ciclo de vida da mulher, pois a composicéo corporal alterou-se

favoravelmente tanto na pré como na pés menopausa.
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Introducao

A actividade fisica € reconhecida pelos beneficios resultantes da sua pratica
regular. De acordo com a NCSA (2009) e segundo Fleck & Kraemer (2007), o treino de
resisténcia muscular , € uma das formas mais comuns para trabalhar a condicao fisica
geral, sendo o treino com resisténcias hidraulicas uma das hipdteses referenciadas. A
utilizacdo dos termos: contra-resisténcia, forca e pesos referem-se a indicacdo de que o
exercicio exige que a musculatura corporal promova movimento. O individuo que
pratica exercicio fisico com regularidade tem normalmente objectivos bem definidos e
anseia atingi-los mediante um programa de treino adequado a sua composic¢éo corporal,
faixa etaria e nivel de coordenacao geral.

Segundo Chiang et al.(2008), existem varios factores que influenciam a adeséo a
actividade fisica: factores do envolvimento, caracteristicas da actividade fisica e
factores pessoais. Segundo este autor, a principal motivacédo para a préatica de actividade
fisica por parte de praticantes do género feminino prende-se essencialmente com as
caracteristicas da actividade em si, bem como factores pessoais, no sentido destas
atingirem os objectivos a que se propde, nomeadamente a perda de peso e a perda de
gordura corporal, tdo importantes para a sua auto-estima.

Segundo Karksick et al. (2010), e indo ao encontro do que Cortez (2003)
também analisou, observa-se que, com o avancar da idade as mulheres exercitam-se
menos, bem como quando assumem a maternidade. Segundo 0s mesmos autores, um
grande problema para a desisténcia da pratica da actividade fisica nas mulheres prende-
se com a falta de alcance dos objectivos a que se propdem, abandonando a actividade

quando, como referido acima, ndo perdem peso nem gordura corporal.
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Alteracdes Fisioldgicas e Aptiddo Fisica

Segundo o ACSM (2009), muitas séo as alteraces fisioldgicas da aptidao fisica
da mulher ao longo do ciclo de vida, desde a puberdade, acentuando-se até a idade
adulta e a medida que a idade avanca.

Segundo McArdle, Katch & Katch (2008), uma das principais alteragdes na
composic¢do corporal é o peso corporal magro que tende a diminuir com a idade, devido
em grande parte também ao envelhecimento do esqueleto, que se torna desmineralizado
e poroso, concomitantemente, a quantidade de massa muscular diminui. De acordo com
estes autores, as alteracdes antropométricas decorrentes do envelhecimento sdo
inevitaveis, sendo a perda de massa 0ssea e muscular as principais a serem alteradas
durante o processo de envelhecimento. A perda de massa 6ssea por involucéo ocorre
principalmente na mulher pds menopéusica e nos idosos.

De acordo com Willmore & Costill (2010), um factor principal na alteracéo
antropomeétrica, é a quantidade de gordura que 0 nosso corpo acumula a medida que
envelhecemos, dependendo dos hébitos alimentares, da préatica regular de exercicio,
bem como da hereditariedade. A quantidade de gordura corporal aumenta com a idade
apos a maturidade fisica, devendo-se em grande parte, aos trés factores presentes no
envelhecimento: aumento da ingestdo alimentar, diminuigdo da actividade fisica e
reducdo da capacidade de mobilizar gordura.

De acordo com Spirduso, Francis & McRae (2005), a reducdo da forga muscular
é um dos aspectos mais frequentes do envelhecimento, esta fraqueza e atrofia muscular,
particularmente dos membros inferiores tém sido associados ao maior numero de

quedas devido a diminuicdo da densidade mineral 6ssea (DMO).
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Segundo McArdle, Katch & Katch (2008), a funcao cardiovascular também se
altera a medida que envelhecemos, sendo uma das altera¢cGes mais notaveis, a
diminuicdo da frequéncia cardiaca maxima (FCM). No que diz respeito a capacidade
fisica da flexibilidade, o mesmo autor afirma que, com o avancar da idade existe um
encurtamento muscular, denominado por atrofia, que consiste num processo
degenerativo, onde se observa uma diminuicéo da flexibilidade natural, sendo
importante para prevenir este processo uma manutencdo da musculatura com exercicios

que promovam elasticidade.

Menopausa e Exercicio Fisico

Segundo o American College of Obstetricians and Gynecologysts - ACOG
(2010), e em acordo com a América Authority on Fitness - AAF (2009), um programa
regular de actividade fisica pode ajudar a controlar muitos dos sintomas incomodos da
menopausa, assim como as preocupacdes de salde relacionadas, tais como doencas
cardiacas e osteoporose. Para melhorar o humor e aliviar a tenséo, os exercicios
aerobios sdo muito benéficos pois ajudam a reduzir a depressdo e ansiedade que muitas
vezes acompanha a menopausa. Segundo o0 ACOG (2010), e analisando diferentes
estudos realizados, observou-se que ao fazer exercicio fisico regular as mulheres que
tém o sintoma de pico de calor na menopausa, estes diminuem a sua prevaléncia, bem
como a magnitude dos picos de calor atingidos. O treino de forca também ajuda,
estimulando os minerais 6sseos, de forma a manté-los densos e fortes, impedindo assim
0 aparecimento e progressdo da osteoporose. Estes efeitos do exercicio, em conjunto
com a diminuicéo dos niveis de colesterol e 0 aumento da aptidéo fisica, trabalham em

conjunto para ajudar a prevenir doengas cardiacas.
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O ACOG (2010) afirma ainda que a pratica de exercicio fisico regular nas
mulheres nesta fase da vida tem como objectivos dar mais energia, libertar stress,
aumentar massa muscular e flexibilidade, ajudar a dormir melhor, melhorar a circulagdo

sanguinea, diminuir a pressdo arterial, bem como, reduzir a perda de massa dssea.

Indo ao encontro do que 0 ACOG (2010) afirma, autores como Trevisan &
Burini (2007) reforcam dizendo que, é importante que se tenha uma actividade fisica
consistente e regular durante os anos que precedem a menopausa, pois assim ja traz

uma vantagem.

De acordo com a ACSM (2009), para obter os beneficios do exercicio, um
programa equilibrado com actividade aerdbia, treino de forca e flexibilidade é essencial
para 0 seu cumprimento e para que se atinja os objectivos cardiovasculares previstos é
necessario que cada uma da mulheres realize trinta minutos ou mais diarios, durante o

maior numero de dias da semana possivel.

Treino em Circuito

O principal objectivo para a préatica de exercicio fisico por parte das praticantes
do género feminino, tal como referido anteriormente, é a perda de gordura corporal
(Chiang et al. 2008). De acordo com a NCSA (2009) e segundo Fleck & Kraemer
(2007), o treino em circuito de resisténcia muscular é uma das formas mais comuns para
trabalhar a condicéo fisica geral.

Segundo McArdle, Katch & Katch (2004), o treino intervalado, em circuito ou
ndo, surgiu na década de 20 nos treinos preparatorios para corrida de longa distancia,
como uma forma de intensificar os treinos, aumentando a intensidade dos exercicios

separados por curtas pausas de recuperagdo. Com o decorrer dos anos cada vez teve
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mais adeptos e nos ultimos 40 anos, o treino intervalado passou a ser o principal método
de treino de desportos ligados a resisténcia.

Peterson, Palmer & Laubach (2004), definem o treino intervalado com um
método de treino que alia o treino da capacidade aerdbia ao treino da forca, sendo que a
chave para esse tipo de treino esta no volume de séries de trabalho-recuperagdo.

Conforme observou Donnely et al. (2000), a importancia do treino intervalado é
justamente a sua capacidade de desenvolver um trabalho de intensidade moderada/alta,
por periodos diarios de 30 minutos de treino, produzindo melhores resultados na
reducdo da gordura e do peso corporal.

Howley, Basset & David (2000), numa publicacdo salientam que, em relacdo a
percentagem de gordura, o treino intervalado é o mais eficiente em virtude dos efeitos
que o0 EPOC (consumo excessivo de oxigénio pds-exercicio) tem sobre a actividade
relativamente intensa, fazendo com que o gasto cal6rico desse tipo de trabalho seja
maior.

Segundo Willmore, Costill & Kenney (2010), o treino em circuito consiste num
determinado numero de estacdes, onde é realizado um exercicio por um periodo de
tempo pré-determinado. Segundo os mesmos autores e de acordo com a NSCA (2009)
neste tipo de treino sdo realizados geralmente exercicios de forca e de resisténcia
muscular intercalados com exercicios aerobios, realizando alongamentos no fim de cada
sessdo, devendo-se alternar exercicios para o tronco e exercicios para 0s membros
inferiores, alternar grupos musculares agonista e antagonistas (musculos opostos — peito
e costas por exemplo) de modo a que enquanto tiver a descansar um determinado
mausculo, exercita outro grupo muscular e o seu ritmo cardiaco continua a trabalhar
continuamente. Os exercicios em circuito e de acordo com os autores acima referidos,

tém uma participacao tanto aerébia como anaerdbia na producao de energia, destacando
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ainda que é um método que atrai os praticantes pela mudanca continua do exercicio e
pela possibilidade de variagdo, tornando-o menos monétono.

Segundo Vérios autores, como Fett, Fett, Oyama & Machini (2006), num treino
em circuito em que apenas estejam incluidos exercicios com pesos, sem presenca de
trabalho cardiovascular (aerébio), em média o ritmo cardiaco ronda os 80% da FCM
mas 0 consumo de oxigenio (VO2Max) é de 40% do seu méximo, o que significa que se
encontra numa zona minima de melhoramento cardiovascular. Mas quanto maior for a
intensidade do treino, maior sera a melhoria ao nivel aer6bio. Manter os tempos de
recuperacdo muito curtos (10 a 15 seg) ou até mesmo fazer os exercicios sem descanso

entre as séries estimulara mais ainda a capacidade cardiovascular.

Importéncia do Treino em Circuito com Maquinas Hidraulicas

O treino em circuito com maquinas hidraulicas, € um treino semelhante ao
realizado com maquinas de musculacéo usuais, mas onde 0s pesos sao substituidos por
fluido hidraulico, o que da a sensacdo de que os movimentos estdo a ser feitos dentro
de &gua, s6 que de uma forma muito controlada. Este tipo de treino foi considerado por
Fett, Fett, Oyama & Marchini (2006), como o treino mais eficiente na promocéo do
dispéndio caldrico para todos os niveis de condigéo fisica, destacando-se ainda, o facto
de ser adequado a todas as idades e niveis de condi¢&o fisica.

De acordo com Lee et al. (2011) e indo ao encontro dos autores acima referidos,
num estudo realizado em adultos, verificou-se que o treino com méaquinas hidraulicas, é
eficaz no aumento da forca e da resisténcia muscular , proporcionando beneficios aos

seus participantes, utilizando uma intensidade moderada.
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Defini¢éo do Objectivo

O objectivo deste estudo foi compreender o impacte de um programa de treino
em circuito com resisténcias hidraulicas durante um periodo de um ano, na composicao
corporal de praticantes do género feminino frequentadoras de ginasios exclusivos para

mulheres.

Hipoteses

H1 — Existem reduc0es significativas nas altera¢cdes da composicéo corporal, do inicio

para o final da intervencdo, em mulheres que praticam o treino em circuito, um ano sem

interrupgdes (ACSM e NSCA 2009).

H2 — Existem alteracGes na composi¢do corporal, de forma benéfica, quando a taxa de

assiduidade das participantes é mais elevada (ACSM 2009).

H3 — As variaveis da composic¢do corporal estudadas, apresentam valores mais

saudaveis na pré do que na p6s menopausa (ACOG, 2010).

Método

Desenho do Estudo

O presente estudo tem um desenho longitudinal, retrospectivo e observacional.

Foram considerados para analise os dados relativos ao primeiro ano de pratica de cada
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participante, sendo que os dados recolhidos diziam respeito ao periodo entre Janeiro de

2007 e Dezembro de 2010.

Amostra

A amostra do presente estudo foi constituida por 239 participantes, do género
feminino (39,44+/-12,92 anos; 1,67+/-0,06 m; 67,76+/- 12,19 Kg; 25,96+/- 4,86
Kg/m?). Este N é superior ao que foi encontrado em estudos que analisaram o impacte
do treino com resisténcias na composigéo corporal (Fett, Fett, Oyama & Marchini,
2006; Karksick et al., 2010; Marx et al., 2010; Kwon et al., 2010; Lemmey et al., 2009;
Trevisan & Burini, 2007). Estes trabalhos apresentavam amostras com uma dimensao
entre 20 e 170 participantes, sendo aquele o nimero de participantes que permite a
deteccdo das alteragdes que se pretende estudar no presente trabalho. A amostra foi
constituida por sécias do ginasio Vivafit - Restelo, com idades compreendidas entre o0s
18 e 0s 72 anos.

A defini¢do da amostra foi efectuada a partir da base de dados do clube em
questdo, ap0s autorizacao prévia da direccdo do clube e apds o consentimento
informado das sécias e ex-sdcias que cumpriam os critérios de inclusdo no estudo. O
presente estudo foi aprovado pelo Conselho de Etica da Faculdade de Educacéo Fisica

e Desporto da Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

Critérios de Inclusdo

Para a seleccdo das participantes na amostra de estudo foram utilizados os
seguintes critérios de inclusdo: individuos adultos do género feminino, que nao
apresentam limitacOes fisicas para a pratica de exercicio fisico e que ndo informem a

partida a intencéo de engravidar no decorrer do estudo; participantes com idades
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compreendidas entre 18 e 75 anos que tenham efectuado um ano consecutivo de
exercicio fisico, com a média semanal definida para o estudo (Grupo 0= assiduidade
entre 0,90 e 1,3x/sem e Grupo 1 >= 1,9x/sem), que nao tivessem cancelado e voltassem
a reinscrever-se no ginasio, bem como as participantes que tivessem as avaliagGes

corporais regularizadas trimestralmente.

Critérios de Excluséo

Os critérios de exclusédo utilizados foram: participantes com idades superiores a
75 anos ou inferiores a 18 (criangas e adolescentes), gravidas logo no momento de
inscricdo, participantes que ndo tenham efectuado um ano consecutivo de exercicio
fisico, bem como aquelas cuja média semanal seja menor a definida para o estudo
(Grupo 0= assiduidade entre 0,90 e 1,3x/sem e Grupo 1 >= 1,9x/sem). No decorrer da
construcdo da base de dados, foram excluidas participantes que ndo tivessem estado
inscritas um ano consecutivo, que tivessem cancelado e voltassem a reinscrever-se no
ginasio, bem como participantes que ndo tivessem efectuado as suas avaliacdes

corporais mensalmente no primeiro ano da pratica da actividade fisica.

Instrumentos
Para a realizacédo do presente estudo foram utilizados os seguintes instrumentos

de avaliacdo da composicao corporal:

Avaliacéo do peso corporal
Foi realizada com uma balanca digital (Soehnle IF 63538), com as participantes

na posicgao de pé, calgadas, e com o olhar dirigido em frente, de acordo com o protocolo
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utilizado no ginasio em questdo, registando-se o resultado obtido com aproximacao a

0,1 kg.

Estatura

A estatura foi auto-reportada pelas participantes.

Avaliacio do indice de Massa Corporal (IMC)
O IMC foi calculado dividindo o resultado da avaliagdo do peso e a informacéo

referente a estatura.

Avaliacdo dos perimetros corporais
Os perimetros corporais foram avaliados ao nivel peitoral, cintura, anca e coxa

de acordo com os procedimentos internacionais (ISAK, 2006).

Avaliacdo da percentagem de massa gorda (%6MG)

Foi realizada por bioimpedancia eléctrica (OMRON BF-300), adoptando os
seguintes procedimentos: retirar todos os objectos metalicos, urinar e evacuar antes da
medicdo, colocar o corpo na posicao de pé e comos bracgos a altura dos ombros, bem

como assegurar a auséncia de actividade fisica intensa nas ultimas horas.

Avaliacdo da assiduidade
A assiduidade foi monitorizada através do programa informatico do prdprio

centro Vivafit.
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Procedimentos

Procedimentos Operacionais

Inicialmente foi realizada uma proposta ao Centro Vivafit do Restelo para
analisar as participantes e 0s seus dados para o estudo. A seguir e apds autorizagéo,
entramos em contacto com as participantes informando sobre o objectivo, datas e forma
de realizacdo do estudo, tendo sido obtido o consentimento informado das mesmas.

Neste sentido, foram recolhidos dados referentes a varios momentos de

avaliacdo (trimestrais) para posterior comparacao dos resultados.

Procedimentos Estatisticos

As técnicas estatisticas utilizadas foram as seguintes: Caracterizacao dos
parametros de tendéncia central e de dispersao das varidveis em estudo (média e desvio-
padrédo). A andlise da normalidade das variaveis em estudo, incluindo as diferencas
verificadas do inicio para o final da intervengdo, foi realizada através do teste de
Kolmogorov-Smirnov. As alteragdes do inicio para o final da intervengdo foram
analisadas utilizando o teste t para amostras emparelhadas (nas variaveis onde se
verificou a normalidade) e o teste ndo-paramétrico de Wilcoxon (nas variaveis onde a
normalidade n&o foi verificada).

Foram criados dois niveis de analise dos resultados: em funcdo da assiduidade
(Grupo com assiduidade <=1x/sem e Grupo com assiduidade >= 2x/sem) e em funcao
do ciclo de vida da mulher (Grupo pré menopausico e grupos pds menopausico). Para
analisar as diferencas entre os grupos definidos foi realizado um teste ndo paramétrico
de Mann-Whitney para duas amostras independentes, no caso das variaveis onde a

normalidade ndo foi demonstrada, e um teste t para amostras independentes, nas



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 63

variaveis onde se verificou a normalidade. Por fim, para analisar a relacdo entre a taxa
de assiduidade das participantes e a sua composicao corporal do inicio para o fim do
estudo utilizou-se a correlagéo bivariada de Spearman.

Ap0s a recolha dos dados, estes foram inseridos no programa estatistico SPSS
versdo 17, procedendo-se a anélise descritiva dos mesmos. O nivel de significancia

estatistica foi definido como p<0,05.

Resultados

Na analise dos resultados comegamos por fazer uma analise descritiva das
variaveis em estudo na amostra, a qual esta apresentada na Tabela 1.

No grupo com menor assiduidade, as idades estdo compreendidas entre os 18 e
0s 70 anos, enquanto que no grupo com assiduidade maior ou igual a 2x/semana, as

idades variam entre os 18 e 0s 72 anos.

Tabela 1

Média e desvio padréo das variaveis da composic¢éo corporal, no inicio e no final do
estudo em cada grupo de assiduidade e a comparacéo dos resultados entre 0s grupos
de estudo (teste t para amostras independentes ou Teste de Mann-Whitney).

Inicio Fim Alteragdes inicio-fim dentro do grupo

Assid <=1x/sem Assid >=2x/sem Assid <=1x/sem Assid >=2x/sem Assid <=1x/sem Assid >=2x/sem Diferenca entre grupos

Varidveis X+/-DP X+/-DP X+/-DP X+/-DP X+/-DP X+/-DP p
Idade 39,50+/-13,04  39,39+/-12,89  39,39+/-12,89  40,56+/-13,03 1,06+/-1,65 0,90+/-1,03
Peso 67,15+/-12,15  68,22+/-12,23  65,97+-11,88  66,18+/-11,20 -1,24+/-3,18*** -2 03+/-3,42*** .006
Perimetro Cintura ~ 83,25+/-12,35  83,78+/-1157  80,27+/-11,45 79,85+/-10,24  -2,98+/-3,89*** -3 93+/-4,35%** .003
Perimetro Peito 97,19+/-1052  97,71+/-10,55  95,39+/-10,24  94,94+/-9,19  -1,81+/-2,90***  -2,77+/-3,88*** .006
Perimetro Anca 104,76+/-10,38  105,09+/-9,71  102,24+/-9,44  101,94+/-8,56  -2,51+/-3,49%** -3 14+/-4,94*** .089
Perimetro Coxa 61,25+/-6,52 61,53+/-7,86 59,69+/-6,24 59,58+/-5,70  -1,55+/-4,18*** -1 94+/-4,68*** .043
IMC 25,75+/-4,90 26,11+/-4,84 25,28+/-4,70 25,23+/-4,40  -0,47+/-1,18***  -0,88+/-1,34*** 017
%MG 34,56+/-6,49 34,94+/-6,19  33,75+/-6,16  33,38+/-5,85  -0,80+/-2,25*** -1 58+/-2,69*** .890

Nota: *p<0,05;**p<0,01;***p<0,001
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No inicio da intervencdo ndo existem diferencas significativas de um grupo para
0 outro em nenhuma das variaveis da composi¢do corporal estudadas (p>0,05). Quando
analisados os dois grupos no final da intervencdo as diferencas entre estes nos
pardmetros avaliados também ndo séo significativas (p>0,05).

Do inicio para o fim do estudo, verificou-se uma reducéo significativa do peso
corporal, no perimetro da cintura, perimetro da anca, perimetro do peito, perimetro da
coxa, IMC e %MG quer no grupo com maior assiduidade, como no grupo cuja
assiduidade € menor (p<0,001 para todos), conforme apresentado na tabela 1.

Na tabela 1 esta, também, indicada a comparacao do inicio para o final da
intervencdo entre grupos, verificando-se diferencas significativas quer ao nivel do peso
(p<0,01), IMC ( p<0,01), %MG (p<0,01), perimetro do peito (p<0,05) e perimetro da
anca (p<0,05). As Unicas varidveis que ndo apresentam diferencas significativas sdo o

perimetro da cintura e da coxa (p>0,05).

Tabela 2

Média e desvio padréo das variaveis da composicao corporal, no inicio e no final do
estudo em func¢do do ciclo de vida da mulher (pré e p6s menopausa), e a comparagao
dos resultados entre os grupos de estudo (teste t para amostras independentes ou Teste
de Mann-Whitney).

Inicio Fim Alteragdes inicio-fim dentro do grupo

Pré menopausa  P6s menopausa  Pré menopausa P6s menopausa  Pré menopausa  Pés menopausa  Diferenca entre grupos

Variaveis X+/-DP X+/-DP X+/-DP X+/-DP X+/-DP X+/-DP P
Idade 32,72+/-1,96  5533+/-724  3369+/-804  5630+-7,16  0,92+/-133 0,98+/-2,40
Peso 66,39+/-11,31  71+-1358  64,79+/-1053 69,17+-13,02 -1,63+/-3,20%** -1 82+/-3,45%** 822
Perimetro Cintura ~ 80,64+/-989  90,44+/-1337  77,32+/-881  86,43+-12,21 -3,31+/-421%**  -4,00+/-4,08*** 820
Perimetro Peito 9532+/-9,12  102,63+/-11,79  92,97+/-8,11  100,25+/-11,02 -2,34+/-3,58***  -2,38+/-3,39*** 809
Perimetro Anca  103,74+/-8,98  107,80+/-11,64 101,26+/-8,03 103,99+/-10,58 -2,47+/-453*** -3 80+/-3 86%** 221
Perimetro Coxa 61,42+/-747  61,39+/-694  59,71+/-592  5944+/-596  -1,70+/-4,96***  -1,95+/-3,00%** 794
IMC 2512+/-433  27,94+/-546  2443+-394 27214520  -0,69+/-1,34%**  .0,73+/-1,16%** 024*
%MG 33,75+/-596  37,24+/-6,48  32,50+/-555  3598+-627  -1,24+/-2,63%**  -124+/-2,32%** 344

Nota: *p<0,05;**p<0,01;***p<0,001
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No inicio da intervencdo as mulheres pré menopausicas apresentavam resultados
significativamente mais baixos para as variaveis %MG (p<0,001), peso (p<0,05),
perimetro da cintura (p<0,001), perimetro do peito (p<0,001), perimetro da coxa
(p<0,05) e IMC (p<0,001), quando comparadas com as p6s menopausicas. No que diz
respeito ao perimetro da anca as diferencas entre grupos nao foram significativas
(p>0,05). Estas diferencas mantiveram-se no final da intervencao, excepto no que diz
respeito ao perimetro da coxa que deixou de ser significativamente diferente (p>0,05).

Na tabela 2 esta, também, indicada a comparacao do inicio para o final da
intervencdo verificando-se tanto no grupo pré menopausa cOmo No grupo pos
menopausa, uma reducdo significativa do peso e dos perimetros da cintura, peito, anca e
coxa, bem como o IMC e a %MG (p<0,001, para todos).

No final da intervencao néo se verificaram diferencas nas alteragdes ocorridas
entre 0S grupos pré menopausico e o pds menopausico (p>0,05), excepto para o
perimetro da anca que apresentou uma maior diminui¢do no grupo p6s menopausico
(p<0,05).

A taxa de assiduidade correlacionou-se negativamente com a reducdo do peso
(rho(239)=.006; p<0,05), do IMC (rho(239)=.003; p<0,05), da %MG ( rho (239)=.006,
p<0,05), do perimetro do peito ( rho(239)=.042, p<0,05), bem como do perimetro da
anca ( rho(239)=.016, p<0,05). Por outro lado, os resultados também demonstram que a
taxa de assiduidade ndo tem correlacdo com as alteracGes do perimetro da cintura e do

perimetro da coxa (p>0,05 para ambos).
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Discussao

O estudo foi definido como um estudo longitudinal, retrospectivo e
observacional onde iriamos analisar o0 impacte de um programa de treino em circuito
com maquinas hidraulicas na composi¢do corporal de mulheres.

Assim, de acordo com a primeira hipétese de estudo sobre as alteragdes na
composicéo corporal das mulheres do inicio para o fim da intervencéo, verificou-se que
existe uma reducdo significativa das componentes da composicao corporal estudadas.
Mais concretamente, existe uma reducdo significativa ao nivel do peso, IMC, %MG
bem como dos perimetros da cintura, peito, anca e coxa.

Quando analisado o estudo de Donnely et al. (2000), também nos deparamos
com resultados positivos ao nivel da préatica regular de exercicio fisico, de trinta
minutos diarios, tal como no presente estudo, no que diz respeito a composicao corporal
das mulheres. Segundo este autor, quer em mulheres cuja um treino de caminhada
continua de 30 minutos/dia, quer em participantes cujo treino foi intervalado em
3x10minutos, com pequenos periodos de recuperacao, seguido de treino com
resisténcias, observou-se melhorias significativas na % MG e no peso corporal o que
pressupde a importancia deste tipo de treino para a melhoria da composicao corporal
feminina. Apesar das semelhancas nos resultados, o tipo de treino utilizado por este
autor ndo é idéntico ao do presente estudo, dado que neste, o autor utiliza a caminhada
como treino cardiovascular e sé posteriormente introduz o treino com resisténcias,
enquanto que no presente estudo, treino intervalado é realizado com alteragdes mais
curtas entre o treino aerobio e o treino com resisténcias. Apesar desta diferenca entre 0s
tipos de treino utilizados nos dois estudos, ambos apresentam uma redugéo significativa

das variaveis da composicédo corporal estudadas, o que demonstra que
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independentemente do tipo de treino realizado, os resultados obtidos s&o idénticos,
apresentando ambos beneficios na composi¢do corporal, o que podemos concluir que o
importante surge no sentido de cultivar a pratica de exercicio fisico regular.

O resultado desta hipdtese, é provavelmente um resultado esperado dado que,
cada vez mais, com 0 aumento da pratica de exercicio fisico na nossa sociedade, tem-se
observado uma mudanca dos hébitos de vida da populagdo (WHO, 2010).

Uma outra hipotese colocada pretendia estudar se as variaveis da composi¢do
corporal alteravam-se de forma benéfica, quando a assiduidade das participantes era
mais elevada.

Apos a andlise das diferencas das variaveis da composi¢do corporal e apds
comparar o0s dois grupos de observacdo, quer no grupo com maior quer no grupo com
menor assiduidade os resultados permitiram verificar que ambos o0s grupos, cuja
assiduidade foi menor que 1x/semana ou maior que 2x/semana, apresentaram melhorias
significativas, sendo estatisticamente superior no grupo com maior assiduidade.
Verificou-se ainda que as melhorias na composicao corporal foram mais elevadas nas
mulheres com uma taxa de assiduidade maior, com excepcdo do perimetro da cintura e
da coxa.

Estes resultados sdo semelhantes aos obtidos por Fett, Fett, Oyama & Marchine
(2006) bem como por Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo (2010), onde se
verificou que a pratica regular de treino em circuito pode ser um mecanismo favoravel
para a reducdo das varias componentes da composic¢do corporal estudadas (peso, IMC,
%MG e perimetros corporais).

No estudo de Fett, Fett, Oyama & Marchine (2006), os autores utilizaram o
treino em circuito, com trabalho aerdbio e treino de resisténcia, com populacéo do

género feminino, durante dois meses, onde no primeiro més, as participantes realizaram
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actividade fisica 3x/semana e no segundo més 4x/semana. Os resultados obtidos em
ambos os meses apresentam reducdes significativas, das varidveis em estudo, apesar de
no segundo més com o aumento da frequéncia de treino os resultados apresentam uma
diferenga maior. Neste sentido, também, Marx et al. (2010), realizaram um estudo com
participantes do género feminino, em treino com resisténcias de 3 a 4x/semana, durante
seis meses. Os resultados obtidos foram significativamente melhores no grupo que
realizou 4x/semana do que no grupo com uma assiduidade inferior. Apesar das
semelhancas no tipo de treino, no estudo dos autores acima referidos, a frequéncia do
treino é diferente do nosso estudo, dado que estes no minimo fizeram 3x/semana e no
presente caso 0 minimo foi de 1x/semana. Os resultados obtidos em ambos os estudos
verificam que as redugdes mais significativas apresentam-se nas participantes cuja
assiduidade é maior.

Apenas num estudo foi efectuado o controlo da ingestdo alimentar, atraves de
restricdo caldrica (Sweeney, Hill, Heller, Baney & DiGirolamo, 2010), o qual incluiu a
realizacdo de sessdes de treino 1 a 3x/semana, durante um periodo de seis meses, com
participantes do género feminino, realizado em treino intervalado em circuito. Neste
estudo os resultados obtidos apresentaram uma reducdo significativa do peso, %MG e
perimetro abdominal, no grupo cuja assiduidade foi 3x/semana, 0 que ndo aconteceu no
grupo que praticou 1x/semana. Quando analisamos o estudo acima referido, apesar dos
resultados serem semelhantes aos do presente estudo, mais concretamente foi utilizado o
mesmo tipo de treino, bem como a mesma frequéncia minima de treino, o controlo da
ingestdo alimentar € uma componente importante nas alteragcdes da composicéo corporal
(ACSM, 2009), e o facto de ndo ter sido possivel realizar esse controlo no presente

estudo pode ter enviesado os resultados obtidos.
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Assim, os resultados obtidos e a literatura consultada indicam que a composi¢éo
corporal se altera de forma benéfica quando a taxa de assiduidade é mais elevada, o que
parece indicar uma tendéncia para uma relagcdo de dose-resposta.

Por fim, a Gltima hipdtese colocada pretendia verificar em qual dos grupos pré
ou pds menopausico, ocorriam alteracGes mais saudaveis da composicao corporal.
Quando comparados os dois grupos em estudo, verificou-se que quer nas mulheres pré
como nas pds menopausicas as alteracdes observadas foram semelhantes, com redugdes
ao nivel do peso, IMC, %MG, perimetros da cintura, peito e coxa, exceptuando o
perimetro da anca onde existe uma redugdo mais significativa nos grupo pés
menopausico.

Também outros autores como Trevisan & Burini (2007), efectuaram esta analise
entre mulheres pré e p6s menopausicas. Estes autores analisaram durante cinco meses
0s dois grupos de participantes, utilizando treino com resisténcias 3x/semana, gerando
reducdes significativas na %MG, peso e IMC. Quando analisados o0s dois grupos estes
autores verificaram que as mulheres pds menopausicas ndo apresentaram resultados
significativamente diferentes das mulheres pré menopausicas. Apesar das semelhancas
nos resultados ao nivel das variaveis da composi¢do corporal, o tipo de treino utilizado
por este autor ndo € idéntico ao estudo realizado, dado que neste, o autor utiliza apenas
treino de resisténcia em circuito, enquanto que no presente estudo , o treino intervalado
é realizado com alteracdes entre o treino aerdbio e o treino de resisténcia, o que
demonstra que independentemente da fase do ciclo de vida da mulher e do tipo de treino
realizado, os resultados obtidos em ambos apresentam beneficios na composicéo

corporal.
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Ainda, segundo 0s mesmos autores, para que as mulheres tanto pré
menopausicas como pos menopausicas obtenham beneficios do exercicio, um programa
equilibrado com actividade aerobia, treino de forca e flexibilidade é essencial para que
se atinjam melhorias ao nivel da composicao corporal, bem como beneficios
cardiovasculares. Assim, cada uma da mulheres devera realizar 30 minutos ou mais
diérios, durante o maior numero de dias da semana possivel, tal como é referido nas

orientagdes da ACSM (2009).

Conclusao

Com o presente estudo verificou-se qual o impacte de um programa de treino em
circuito com maquinas hidraulicas na composicao corporal de mulheres, onde se
observou que mulheres que fazem este tipo de treino, com estas caracteristicas
especificas, demonstram alterages significativas nos parametros da composicao
corporal estudados. Os melhores resultados foram obtidos em mulheres cuja taxa de
assiduidade foi mais elevada em detrimento daquelas que foram menos assiduas ao
exercicio. Estes resultados parecem ndo ser influenciados pelo ciclo de vida da mulher
pois a composicdo corporal alterou-se favoravelmente tanto na pré como na pés
menopausa, ndo havendo diferencas significativas entre elas exceptuando ao nivel do
perimetro da anca, cuja reducdo € mais significativa no grupo p6s menopausico.

As maiores limitagdes encontradas neste estudo, foram ao nivel do controlo de
variaveis externas como a alimentacgéo, a realizacéo de actividade fisica fora do ginasio
e a administracdo de medicamentos. Uma outra limitacéo foi a redugdo da amostra para
metade devido a assiduidade das participantes, pois existe ainda uma grande

percentagem das mesmas que frequentam o ginasio menos que 1x/més e durante
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periodos inferiores a oito meses por ano. Por fim, uma ultima limitagdo encontrada
prende-se ao nivel da auséncia de possibilidade de obter informacges acerca da
intensidade que o exercicio foi realizado, apresentando-se assim como uma lacuna
importante.

A realizacdo deste estudo foi importante na medida em que, demonstrou que o
treino em circuito com maquinas hidraulicas pode contribuir de forma benéfica para a
composicao corporal de mulheres praticantes deste tipo de actividade, com uma
frequéncia semanal de, pelo menos, uma vez por semana.

Em estudos futuros pensa-se que serd importante realizar este tipo de analise em
diferentes centros de bem estar/ginésios, controlando factores externos como a
alimentacdo e medicacdo, bem como outras varidveis que possam interferir com a saide

e qualidade de vida dos individuos.
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Discussao Final

A andlise sistematica da literatura revelou apenas oito estudos que cumpriam 0s
requisitos para serem incluidos e analisados posteriormente, sendo que, apesar da
variabilidade existente ao nivel dos participantes, tipo de estudo e intervengdes, 0s
resultados obtidos a partir da mesma sugerem que o exercicio fisico em circuito pode
criar modificagdes benéficas na composicdo corporal da mulher. Estes resultados
incluem, ainda, impactes positivos ao nivel do funcionamento fisico, capacidades
fisicas, capacidade cardiovascular e respiratoria.

Depois de analisar as caracteristicas dos estudos (desenho de estudo, tamanho da
amostra, intervencao) tornou-se evidente que, existe uma lacuna na implementagéo
deste tipo de estudo utilizando um tipo de equipamento diferente do exercicio com
resisténcias, mais precisamente utilizando maquinas hidraulicas, sobre os quais
nenhuma referéncia foi encontrada até a data. Um dos motivos podera dever-se, ao facto
deste tipo de equipamento ser relativamente recente, o que reflecte o contributo
inovador deste tipo de estudo e deste tipo de actividade na nossa sociedade. Com mais
pesquisa de campo espera-se que a qualidade metodolégica e organizacional dos
estudos tenha tendéncia a melhorar permitindo a obtencdo de evidéncias devidamente
fundamentadas.

E importante também referir a quantidade de protocolos de prescrigdo de
exercicio existente, com recomendacdes diversas e nem sempre concordantes, o que
dificulta a sua seleccdo. No entanto, importa ter sempre presente as orientagdes do
American College of Sports Medecine (2009) e da National Strength and Condiotioning

Association (2009). Além disso, é importante também realgar que as taxas de adesdo
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aos estudos analisados foram elevadas, sugerindo que o0s participantes apresentam uma
adesdo a longo prazo neste tipo de pratica.

A tentativa de dar resposta a lacuna identificada nos contetdos referidos
anteriormente foi efectuada através da realizacdo do estudo experimental. Este teve um
desenho longitudinal, retrospectivo e observacional onde foi analisado o impacte de um
programa de treino em circuito com méaquinas hidraulicas na composi¢do corporal de
mulheres. Assim, de acordo com as hipoteses de estudo colocadas verificou-se que
ocorreu uma reducdo significativa das componentes da composicao corporal estudadas
do inicio para o fim da intervencdo, mais concretamente, uma reducdo significativa ao
nivel do peso, IMC, %MG, bem como, dos perimetros da cintura, peito, anca e coxa,
sendo provavelmente um resultado esperado dado que, cada vez mais, com 0 aumento
da prética de exercicio fisico na nossa sociedade, tem-se observado uma mudanca dos
habitos de vida da populacdo (WHO, 2010). Verificou-se também que, quer no grupo
com maior quer no grupo com menor assiduidade os resultados apresentaram melhorias
significativas, sendo estatisticamente superior no grupo com maior assiduidade.
Verificou-se, ainda, que as melhorias na composigéo corporal foram mais elevadas nas
mulheres com uma taxa de assiduidade maior, com excepcdo do perimetro da cintura e
da coxa.

Por fim, verificou-se ainda que, quer nas mulheres pré como nas pés
menopausicas as alteraces observadas foram semelhantes, com reducdes ao nivel do
peso, IMC, %MG, perimetro da cintura, peito e coxa, exceptuando o perimetro da anca
onde existe uma reducdo mais significativa nos grupo pos menopausico.

Esta problemaética € na minha opinido muito importante, dado que é de extrema
importancia perceber quais os resultados que as clientes atingem para podermos ajudar

prescrever o treino de forma adequada as suas necessidades e objectivos, estimulando,
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em simultaneo, a sua motivacao e adesdo a préatica de exercicio fisico, levando-as a
integra-lo na sua vida quotidiana.

Muitas sdo as pessoas que procuram os ginasios Vivafit e que depois por um
motivo ou por outro, ndo conseguem a assiduidade desejada e como consequéncia ndo
conseguem atingir 0s objectivos a que se propdem. Esta situacdo é experienciada
diariamente pelos profissionais do exercicio fisico nos seus locais de trabalho, que
apesar de 14 estarem presentes tém dificuldades em criar o habito do exercicio fisico as
pessoas que 0s procuram e de reter essas mesmas pessoas, por um periodo de tempo

prolongado.



IMPACTE DO TREINO EM CIRCUITO COM RESISTENCIAS HIDRAULICAS 79

Conclusao Final

Apesar dos estudos analisados na presente tese, apresentarem alguma
diversidade ao nivel do tipo de exercicios realizados, os seus resultados convergem para
uma mesma tendéncia, apresentando impactes benéficos nas diferentes variaveis de
composicao corporal estudadas. Com o decorrer do estudo, observou-se que mulheres
que realizam treino em circuito com maquinas hidraulicas, demonstram alteracdes
significativas nos parametros da composicao corporal nomeadamente ao nivel do IMC,
peso e %MG. Os melhores resultados foram obtidos em mulheres cuja taxa de
assiduidade foi mais elevada em detrimento daquelas que foram menos assiduas ao
exercicio. Por outro lado, observou-se também beneficios semelhantes ao nivel da
composicao corporal quer em mulheres pré como pds menopausicas.

Poucos estudos de intervencdo tém sido realizados nesta area, principalmente
com amostras do género feminino, aparentemente saudaveis, realizando este tipo de
treino especifico.

As maiores limitacGes encontradas neste estudo, foram ao nivel do controlo de
variaveis externas como a alimentacdo, a realizacao de actividade fisica fora do ginasio
e a administracdo de medicamentos. Uma outra limitacdo foi a utilizacdo de maquinas
hidraulicas no estudo, dado que existem muito poucos estudos que fazem referéncia a
este tipo de equipamento e aos seus beneficios, o que limita a comparacao dos
resultados obtidos.

A realizacdo deste estudo foi importante na medida em que, demonstrou que o
treino em circuito com maquinas hidraulicas pode contribuir de forma benéfica para a
composicao corporal de mulheres praticantes deste tipo de actividade, com uma

frequéncia semanal de, pelo menos, uma vez por semana, apesar de se verificarem
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maior beneficios com uma maior frequéncia semanal, o que parece indicar uma relagdo
de dose-resposta entre a frequéncia semanal de treino e a melhoria da composigéo
corporal.

Em estudos futuros serd importante realizar este tipo de anélise em diferentes
centros de bem estar/ginasios, controlando factores externos como a alimentacao e
medicagdo, bem como outras variaveis que possam interferir com a composigdo

corporal e desse modo, influenciar a satde e qualidade de vida dos individuos.
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