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INTRODUCAO

Alguns estudos concluiram que o exercicio fisico pode ser efetivo na prevencdo de doencas
cardiovasculares e controle da obesidade, minimizado outras possiveis doencgas que ocorrem devido
a estes fatores (GUEDES, 2006; GOMES, 2009; NAHAS 2013). Trata-se um método néo invasivo,
de baixo custo, que influencia de forma positiva a qualidade de vida individual. Este fato tem ainda
maior importancia em paises industrializados, e em desenvolvimento, tendo em vista que as
doencas cardiovasculares, como a aterosclerose, a doenca arterial coronariana e as doencas
vasculares periféricas ttm maior prevaléncia nestes locais (SILVA et al., 2002).

Para manter o organismo vivo e realizar as tarefas fisicas e mentais, nossas células necessitam de
um fornecimento constante de oxigénio e de nutrientes, principalmente na forma de glicose,
carboidratos e acidos graxos. Os carboidratos constituem o principal nutriente energético para a
pratica esportiva anaerdbica, em curto prazo, e para 0 exercicio aerobico de alta intensidade. Nos
primeiros segundos de contragdo rapida do musculo durante o exercicio, a sua fonte energética € o
fosfato de creatina, o que produz um acumulo de lactato na corrente sanguinea, gerando a conhecida
sensacdo de “queimac¢do”. Quando a producdo de acido latico se iguala sua oxidagdo, o nivel do
lactato presente na corrente sanguinea e 0 consumo de oxigénio se mantém estavel, mesmo se a
intensidade do exercicio aumentar (MCARDLE et al., 2001; NAHAS, 2013).

Nos exercicios aerébicos, ndo ha acumulo de &cido latico no musculo esquelético, pois ocorre
a oxidacdo do mesmo, através do ciclo de Krebs, o que o transforma novamente em fonte
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energética. Neste tipo de exercicio, existe a predominancia da utilizagdo das fibras musculares de
contracdo lenta, que possuem como caracteristica a resisténcia a fadiga. Segundo Mcardle et al.
(2001), as mitocdndrias grandes e numerosas (e 0s citocromos correspondentes que contém ferro),
combinadas aos altos niveis de mioglobina, conferem as fibras de contracédo lenta sua pigmentacéo
avermelhada caracteristica.

Ja quando falamos em exercicios de forca (anaerdbicos), existe a predominancia na utilizacdo das

fibras musculares de contracdo rapida, por possuirem alta capacidade para a transmissao
eletroquimica dos potenciais de acéo, contribuindo com outros fatores para a geracdo rapida de
energia em um sistema glicolitico em curto prazo. Durante este tipo de exercicio, as fibras
musculares utilizadas sd@o conhecidas como brancas, pela falta de oxigenacdo e producao/acimulo
de &cido latico (SILVA et al., 2002; GOMES, 2009; NAHAS, 2013).
Nesse contexto, considerando que realizar exercicios regularmente, tanto aerébicos como
anaerobicos, podem trazer resultados significativos na qualidade de vida para a populacdo, o
objetivo deste estudo foi verificar qual destes tipos de exercicio fisico € o mais eficiente na lipdlise
e/ou no ganho de massa muscular.

METODOLOGIA

Trata-se de um subprojeto de Pés-Graduagdo do Centro Universitario Internacional (UNINTER),
com delineamento transversal e analitico.

A populacdo estudada foi composta por 16 mulheres divididas em trés grupos, com idade entre 25
e 35 anos e cadastro ativo na academia Kangoo Space®, localizada na cidade de Cruz Alta-RS.
Todas as voluntérias realizavam exercicios fisicos regulares de trés a quatro vezes na semana, por
no minimo 60 dias sem intervalos significativos.

O grupo A praticou apenas o exercicio de caracteristica aerébico, 0 Grupo B praticou apenas o
exercicio de caracteristica anaerdbico de forca e o Grupo C realizou o exercicio combinado com
aerdbico e anaerobico. Todos 0s grupos passaram por uma avaliacdo fisica antes de iniciar o
programa de exercicios, baseado no método de Guedes (2006), onde é utilizado o plicdmetro, que
pinca a gordura subcutanea.

Para a analise dos resultados, a ultima medida obtida de cada participante foi comparada com a
avaliacdo realizada a dois meses anteriores. Os resultados foram calculados através da férmula
apresentada abaixo e expressos por media * desvio padrao.

* Mulheres: Densidade = 1,1665 - 0,0706 Log 10 (CX + SI +SB)

» Gord% = [(5,01 / Dens. Corp.) - 4,57] x 100

+ Calculo da gordura (kg): (peso corporal x G%)/100

« Calculo da massa corporal magra (MCM) (kg): peso corporal (kg) - gordura atual (kg).

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 1 demonstra os resultados obtidos para a diferenca de percentual de gordura corporal e de
massa muscular magra.
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Gordura Corporal
GRUPOS (%) MCM (%)
A -1,59+0,52 +0,66+0,45
B -1,35%0,47 +0,92+0,76
C -1,620,77 + 0,67%0,37

Tabela 1. Diferenca de gordura corporal (%) e massa muscular magra (%) nos grupos estudados. Os resultados foram
expressos por média + desvio padrao.

O grupo A que realizou apenas exercicio aerobico, perdeu mais percentual de gordura e diminuiu
consideravelmente a circunferéncia abdominal. Esse fato pode ser explicado devido aos exercicios
aerdbicos possuirem a tendéncia de metabolizar mais gordura em relagdo aos outros, tendo em vista
gue tém por conseqiiéncia a realizacdo do ciclo de Krebs pelo organismo (NAHAS, 2013). Esta rota
metabolica é responsavel por estimular com mais énfase as fibras musculares avermelhadas, que séo
oxigenadas e conseguem reaproveitar a energia, ou seja, o lactato que € produzido ndo se acumula
durante sua producdo, retornando a corrente sanguinea, por ser uma atividade de longa duragdo. O
pouco efeito sobre o volume muscular ocorre pelo fato deste tipo de exercicio exigir menos
contracdo das fibras musculares brancas. A perda de gordura corporal auxilia na manutengédo da
salde do organismo humano, pois com indices baixos de gordura, evitam-se doencas como diabetes
e possiveis problemas cardiacos, que desencadeiam hipertensdo, hipercolesterolemia (GOMES,
2009; NAHAS, 2013).

Ja os exercicios caracteristicos anaerébicos, de forca muscular, aumentam o volume das fibras
musculares, principalmente as do tipo brancas, devido ao aumento do espacamento das linhas Z.
Em contrapartida, a baixa reducdo da gordura corporal total ocorre devido a fonte energética
principal ser a creatina e os carboidratos (RODRIGUES et al., 2016). O grupo B que realizou
apenas 0 exercicio anaerdbico (de forca) apresentou um aumento consideravel na MCM, o que
provavelmente contribuiu para a tonificacdo muscular. O ganho de massa magra possibilita uma
maior reserva de glicogénio muscular, fonte energética e reserva responsavel para a manutencdo da
nutricdo do organismo humano, além de fortalecer todas as articula¢bes do corpo, evitando lesdes e
desconfortos futuramente (MCARDLE et al., 2001; GOMES, 2009; NAHAS, 2013).

O grupo C que realizou ambos os tipos de exercicios, apresentou consideravel perda de percentual
de gordura, e a0 mesmo tempo aumentou também de modo relevante a massa corporal magra,
demonstrando que o programa de exercicios combinados de aerébicos e anaerdbicos pode ser mais
eficiente para a lipolise e aumento de MCM (kg) concomitante, pelo fato de desenvolver os dois
tipos de fibras musculares e utilizar as trés principais fontes energéticas durante o exercicio fisico
combinado, que sdo a creatina fosfato, carboidratos e acidos graxos.
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Atraveés da pesquisa, pode-se compreender que existe diferenca entre os programas de exercicios e
seus resultados no organismo humano, pois diferentes tipos de treino exigem fibras musculares
diferentes, bem como fontes energéticas distintas. Além disso, foi possivel evidenciar que o
exercicio combinado permite além de uma perda de gordura corporal, um ganho de massa magra,
quando comparado ao treino aerébio ou anaerobico isolado, 0 que torna esse tipo de modalidade de
exercicio fisico mais completo, uma vez que, combina os beneficios cardiovasculares do treino
aerdbio com a tonificacdo proveniente do exercicio de forga.

Palavras-chave:, aerébico, anaerébico, fibras musculares.
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