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RESUMO

O objetivo deste estudo descritivo foi verificareedcdes sobre indices preditores da quantidadmmdizira corporal, em
conseqiéncia do exercicio fisico em individuosdassi A programas oferecidos no ambiente de academiaidade de
Maringa. A populacédo foi composta por 68 sujeifpasticipantes das modalidades natagdo, hidroga@asginastica e
musculacdo, sendo 38 mulheres (2946 anos) e 30r®(@8+8 anos). Os dados foram coletados no peded2000. De

acordo com os resultados, ambos os grupos apresamaducdes significativas para as variaveis imtadas A predicio de
gordura corporal (percentual de gordura, indicendssa corporal e relagdo cintura-quadril) e aumsigtaificativo nos

valores de massa corporal magra, independente dalidede praticada, permitindo-nos inferir quemalgos objetivos

estéticos, o exercicio fisico regular e permanegt positivamente sobre aspectos relacionados l@ap= de vida dos
individuos, levando-os a niveis mais préximos dadriles desejaveis em termos de salde.

Palavras-chave:exercicio fisico regular, gordura corporal.

INTRODUCAO (modificavel) para doenga  coronariana,
representando um risco relativo igual a 1,9
Evidéncias epidemiologicas sugerem uma(dobro de chances), sendo similar ao tabagismo
associacgao inversa entre atividade fl’sicaeopes(q,5), colesterol elevado (2,4) e hipertensdo
corporal, com a gordura sendo mais(21). O exercicio fisico regular (3x sem /
favoravelmente distribuida nos ﬁSicamentGZOmin+), portanto, pode reduzir tanto direta
ativos. (McARDLE; KATCH; KATCH, 1998, p. quanto indiretamente o risco de doencas
616). Outro estudo recente demonstra que gardiovasculares, tendo influéncias sobre a
gordura corporal esta inversamente relacionadapesidade, resisténcia a insulina e hipertensao.
ao gasto energéetico “nédo-basal’, sobretudopelo fato de ocorrerem de forma associada,
associado a atividade fisica (POWERS;atualmente considera-se o modelo do quarteto
HOWLEY, 2000, p. 261). Assim, o nivel de mortal, no qual: obesidade abdominal +
atividade fisica € um fator permissivo para aresisténcia a insulina (menor capacidade de
obesidade, a qual, segundo Santos Filho (199%aptacdo de glicose) + dislipidemias
p. 46), “¢ um grande problema pessoal e dgtriglicerideos elevados) +  hipertenséo
saude publica.” Ainda conforme Buemann e(POWERS ; HOWLEY, 2000, p.259-348).
Trembay (1999, p. 34), “a atividade fisica € um Analisando-se esses resu“:ados'
relevante instrumento ndo-farmacologico Nnocompreende-se a importancia da atividade fisica
tratamento da obesidade e das desordenggular sobre aspectos da qualidade de vida das
metabdlicas associadas a ela”. A inatiVidad%essoas_ Todavia, atuando ha mais de 10 anos
fisica € considerada um fator primario na 4rea de academias, temos observado uma
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grande rotatividade por parte dos alunos. A curtaelecionados individuos de ambos 0s sexos,
permanéncia e inUmeras faltas aos programas dendo 38 mulheres (2916 anos) e 30 homens
atividades fisicas impedem que alcancem seu@8+8 anos) que possuissem 0s seguintes pré-
objetivos. Muitas sdo as justificativas, porémrequisitos entre a data da primeira e segunda
acreditamos que a expectativa de obteravaliacao:

resultados  no menor tempo possivel,. intervalo de 2 meses entre & le a 2
caracteristica comum a cultura atual e que ndo ayaliacao;

fse apllc:a a pratica (;!o exercicio T'.S'CO’ Ievg-os a frequéncia minima de 3 vezes por semana,
rustracao e conseqiientemente a irregularidade e comprovada pela ficha de freqiiéncia:
abandono dos programas. Scliar (2001, p. 90) _ , _
pontua que, para aprendermos o idioma da homens com idade igual ou superior a 18
salde, sdo necessérias 5 etapas, sendoAla ~ @nos, a fim de se evitar efeitos do
informacao: maleficios ou beneficios de certos Crescimento;

habitos; e admitida a informacdo? 2 a - mulheres entre 18 e 40 anos, a fim de se evitar
disposicdo de mudar; em seguida 8oloca-la efeitos das fases de crescimento e ou
em pratica, pois saude é comportamento, menopausa,

contudo, ndo pode ser esporadico; € necessario njo estar usando medicamentos (exceto
4% - transformar-se em habito; e, finalmente 5 contraceptivos, no caso das mulheres):;

deve ser incorporado pela comunidade.

ndo estar praticando outras atividades fora da
Concordando plenamente com estas

. o L . o academia;
afirmacgdes, justificamos a realizacdo deste ¢ (cio fisi | ha i d
estudo, primeiramente pela necessidade de gsmaésséim exercicio fisico regular ha mais de

demonstrar informacdes cientificamente
comprovadas, resultantes da assiduidade as Optamos pela utilizagdo de indices
modalidades oferecidas, e conseqientement@yreditores de gordura, ja conhecidos e
motivar os alunos a pratica permanente e regulagevidamente validados, sendo: indice de Massa
do exercicio fisico. Corporal (IMC), Relagdo Cintura-Quadniigist

Este estudo teve como objetivo verificar Hip Rae) e Composicdo Corporal através de
alteracdes  sobre indices preditores dajobras cutaneas, pelo fato dos mesmos
quantidade de gordura corporal, tais cOMOpossuirem alta correlagdo com distirbios crénico-
Indice de Massa Corporal, Relagdo Cinturagegenerativos ~ (doencas  cardiovasculares,
Quadril e composicao corporal através de dobragesisténcia a insulina, colesterol elevado e
cutaneas, ~em funcdo da regularidade aopjpertensao) assim como estarem relacionados a
programas de exercicios fisicos oferecidos ngaqrges de estética, o principal objetivo citado
ambiente de academia. Mais espeC|f|camente|me|OS individuos que comparecem ao ambiente

comparar as diferencas entre homens e mulhereg, gcademia. Vale ressaltar que ja na década de
para as variaveis observadas, estabelecer o nivgh aocte era o objetivo dos individuos que

de correlacdo entre estas variaveis, assim COMQ ccavam a ginastica em ambientes de
verificar se ha diferencas significativas entre O5cademia. conforme citado nos  estudos de
pré e pds-teste para homens e mulheres. Novaes (1’995 p. 48)

Consideramos como limitagcdes deste estudo
METODOLOGIA o] fgto de nédo promovermos o preenchlmgnto de
registros recordatorios sobre as atividades

Este estudo caracteriza-se como descritivofisicas diarias (para a determinacdo do gasto
Entre o periodo de janeiro a dezembro/2000€nergético diario) e sobre habitos alimentares
atuando na cidade de Maringa, registramos mai¢Para determinacéo da ingesta calérica diaria).
de 700 individuos no processo de triagem e Para a coleta de dados, destinou-se o
avaliagdo, realizados no ambiente de academignomento inicial da avaliagdo ao cadastramento
Entretanto, a fim de atender ao objetivo dos alunos e logo apos realizaram-se as medidas
proposto, assim como minimizar a ocorréncia dele peso, altura, perimetros e dobras cutaneas.
variaveis intervenientes, foram intencionalmentePara a determinagao do peso e altura, utilizou-se
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uma balanca clinica da marca Cambé, conmesmas ja estar bem relatado. Como exemplo,
precisdo de 100gr. O indice de massa corporal fggodemos citar: Musculacdo em circuito(0.14
determinado dividindo-se o peso (kg) pela alturakKcal/Kg/min ou 8 Mets); Natacao: aula mista (0.14
(m) ao quadrado. Para a determinacdo da relacdtcal/Kg/min ou 8 Mets); Gindstica Localizada
cintura—quadril (WHR), utilizando-se de uma fita (0.07 Kcal/Kg/min ou 4 Mets); Gin. Aerdbica ou
métrica metalica da marca Starret, com precisdo dstep (0.10 Kcal/Kg/min ou 6 Mets); Hidroginastica
1cm, foram medidos os perimetros umbilical e dg0.07 Kcal/Kg/min ou 4 Mets); Caminhada
quadril, conforme o protocolo proposto por horizontal de 6 Km/h (0.07 Kcal/Kg/min ou 4
Callaway (1991 ppudQueirdga (1998, p.39). Para Mets) Powers e Howley (2000, p. 485). Ainda
a determinacdo da composicéo corporal através degundo estes autores, apesar destes exercicios
dobras cutaneas, utilizou-se como instrumento dapresentarem duracéo e intensidade diferenciados,
medida um compasso do tipo Harpenden, comio principal fator envolvido no gasto energétion é
precisdo de 1mm, e para fins da determinacéo dwabalho total realizado, de modo que 0s exercicios
percentual de gordura, o protocolo proposto pode alta intensidade e curta duracdo sédo tdo bons
Guedes e Guedes (1998, p. 94). guanto os exercicios de baixa intensidade e longa
No segundo momento da avaliagdo, osduracdo.” Tais consideracbes condizem com o
alunos responderam a uma entrevistaestudo de Campos (2000, p. 47) sobre musculacéo
estruturada, tendo como meta avaliar objetivose obesidade, no qual afirma que “ndo pode haver
capacidades e limitacbes dos individuos a fim deuma preocupacdo com relacdo a porcentagem do
se prescrever com maior segurancga e acerto aso de substratos durante o exercicio e sim com a
atividades fisicas. Na reavaliacdo, os alunogjuantidade utilizada de cada substrato durante o
foram questionados sobre alteracbes de habitosxercicio e o gasto calorico total.” Segundo Vvarios
alimentares, uso de medicamentos no periodo estudos analisados por Powers e Howley (2000, p.
confirmou-se a assiduidade dos mesmos51), “praticamente qualquer forma de exercicio

mediante a consulta da ficha de freqiiéncia. contribui para a perda de gordura e a manutencéo
do peso corporal. O importante € se exercitar.”
Procedimentos estatisticos Assim, acreditamos que 0 componente com maior

Os dados foram analisados através dodmportancia a fim de atender aos mais diversos
recursos da estatistica descritiva, sendo agPjetivos em um programa de atividades fisicas € a
diferencas pré e pos-teste determinadas através &ggularidade, ou seja, uma pratica permanente com
teste “t’ de Student. Para as diferencas entressex@ frequiéncia semanal adequada.
nas variaveis anahsadas’. utilizou-se do testelet &'abela 1- Diferencas entre homens (n=30) e mulheres (nna8s)
Student para amostras independentes. O grau @&yaliacao.
correlacdo entre as variaveis foi estabelecido
através da correlacdo linear simples de PearsoM* !

Homens  Mulheres Diferenca  Nivel de
(28+8 anos) (29+6 anos) absoluta Significancia

Em todos estes procedimentos, utilizou-se um niveditura (m) 174t0.06 159+0.06 +0.15m  P<0,05
de Signiﬁcé_ncia de 5%. Peso (Kg) 78+10.6 61.9+12  +16.1 Kg P<0.05
IMC 25.6%3 24.2+3.5 +1.4 P<0.05
Cintura (cm) 89.3+9.6 799 +10.3 cm P<0.05
RESULTADOS Quadril (cm) 98.5+5.9 97.68.7 +0.9cm *
Relacédo C/Q 0.91+0.06  0.81+0.05 +0.10 P<0.05
Entre as modalidades, a preferida foi @PCTr(mm)  16.5:4.9  23.9¢66 -74mm  P>0.05
musculagéo, sendo praticada por 80% dos homer#§ Sb(mm)  25¢10  288+10.5  -3.8 mm ’
e 63,1% das mulheres. Na seqiiéncia, tivemos: & S'(mm ~ 37.6+125 33.3:11.5  +4.3 mm *
natagio (16,7% dos homens e 18,4% daBCAPd(mm 38123 35.3:9.9  +2.7mm i
A ~DCCx(mm)  25.619.4  40.6+10 -150mm  P>0.05
mulheres); ginastica (10,5% das mulheres e na
. . ., . o)gordura (%) 25.5%4.4 32.7+4 7.2% P>0.05
procurada pelos homens); e hidroginastica (3,3%_, 4, (Ko) 20356 205463  -02Kg .
dos homens e 8% das mulheres). EntretantQycy g 577458  413:64 +164Kg  P0.05
devgmos frisar que na? houve aqui mtepgao Ogendo: DC (dobra cuténea), Tr (tricipital), Sbesdapular), Si
realizarmos comparagoes entre as diferentes (suprailiaca), Abd (abdomen), Cx (coxa), IMC(indide

modalidades, haja vista o gasto energético das  _ massacorporal), MCM(massa corporal magra).
néo houve diferengas significativas
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Observando os valores obtidos na 1abdominal. Quanto ao percentual de gordura
avaliacao, tabela 1, constatamos que os homerteterminado, observa-se diferenca significativa
sé8o mais altos e mais pesados que as mulheresntre o0s grupos, sendo maior no grupo
Quanto a relacdo peso/altura (IMC), os homendgeminino, sendo tal diferenca explicada em
encontram-se na classificagdo de Sobrepesduncdo da gordura sexo-especifica. Segundo
enquanto as mulheres encontram-se em nivel dduedes e Guedes (1998, p. 75), esta vem a ser
normalidade. Para as medidas de cintura ee grande importancia bioldégica no processo de
quadril, verifica-se um maior perimetro de gestacdo e de outras fungdes hormonais tipicas
cintura para os homens, -caracteristica dalo sexo. Entretanto, analisando-se estes valores
obesidade androide - maior acumulo de gordur&m funcdo de cada sexo, tanto os homens quanto
na regido central e mais especifica para homengas mulheres encontram-se acima dos valores
ndo observando-se, entretanto, diferencasecomendados, alcancando niveis de obesidade.
significativas para o perimetro do quadril. De acordo com Powers e Howley (2000, p. 340),
Segundo a classificacdo para a relagdo Cintura*obesidade é uma alta porcentagem de gordura,
Quadrii  (QUEIROGA, 1998, p. 41), usualmente maior de 25% para homens e maior
considerando-se a idade média de cada grupague 32% para mulheres”. Quando analisado em
verifica-se que ambos o0s grupos sdovalores absolutos(Kg), n&o ha diferengas
considerados de alto risco. Segundo Powers significativas na quantidade de gordura entre os
Howley (2000, p. 340), individuos com grande grupos. J4 para os valores de massa corporal
circunferéncia de cintura em comparacdo amagra, 0S homens possuem uma quantidade
circunferéncia de quadril apresentam maior riscanuito superior em relagédo as mulheres.
de doencas cardiovasculares (infarto e
aterosclerose) e de morte slbita. Tambénlaabela_ 2—~Diferenc_;as entre homens (n=30) e mulheres (nAa8)

. Avaliagao.
comentando sobre 0s impactos adversos da— R
. . . ;- Jariavel Homens Mulheres Significancia
adiposidade abdominal sobre a parede arteriak

Altura (m) 1.7440.06 1.59+0.06 +0.15m p<0.05

Buemann e Trembay (1999, p. 35) citam QUE, o0 ko) 76108  606H12  +154Kg  pe0.05

‘recentemente observou-se uma correlagaq,.

y ~ ) N 25527  237#33  +13 *
positiva entre a razdo das circunferénCiasinwracm)  86:87  76.3:86 +97cm  p<0.05
abdominal e de quadril e uma incidéncia de 12yadriicm)  96.5¢5.2  96:8.4  +0.5cm «

anos de infarto do miocardio, tanto em homenelacao c/Q  0.89:0.06 0.79:0.05  +0.10 P<0.05
como em mulheres. J& para as medidas decTr(mm)  147#42 227:67 -80mm  p>0.05

dobras cutaneas, observa-se uma maiopCSb(mm)  22.6:9.3  24.8:87 -2.2mm *
deposicdo de gordura subcutanea nas regidé¥ Si(mm) 28810  27.3:81 +1.5mm *
suprailiaca e abdominal para homens,PCAbd (mm) 31.3:10.9  30.2£9.3  +1.1mm i

provavelmente em funcdo da caracteristic©x(mm ~ 223:84  33.7:7.8  -1l4mm - p>005

. . . v~ ;- 9 (4. 143, -7.49 .
masculina para distribuicdo andréide deSouaCe) 22746 301237 -7.4% - p>005
ordura”. Na tabela 6, podemos constatar que hgo @ @ 1762 186257 -10Kg ’
9 ) N P , q_ aCM (Kg) 58.545.6 42+6.5 +16.5 p>0.05
uma alta correlagédo entre o perimetro da cintura do:DC (dobra cutanea), Tr (icipital, Sb(adapulan), S
e as dobras cutaneas suprailiaca (I’ =0.83e O-8i§ (.supral'liaca), Abd (at;domen), Cx &coxa), IMC(in&itEEmassa
e abdominal (r = 0.88 e 0.77) para homens e _ corporal), MCM(massa corporal magra).

. . . * ndo houve diferencas significativas

mulheres, respectivamente, porém, mais altas

para os homens. Ja para as mulheres, observa-se Na analise da tabela 2, podemos verificar

um maior acumulo nas demais dobras, comMy e mesmo apés as significantes diferencas
diferencas significativas entre 0s grupos, nagpiidas depois de 2 meses de freqiiéncia aos
regides do triceps e coxa, sendo esta ultima grogramas de exercicio fisico, principalmente a
local de maior acimulo, o que condiz com agayor dos homens, estes continuam possuindo
obesidade gindide (mais localizada nos quadris g 5iores medidas em relacéio as mulheres, exceto
coxas e mais especifica para mulheres)parg o IMC, no qual ndo foram constatadas
Entretanto, ndo houve diferencas significativasdiferengas significativas entre os grupos, em
entre homens e mulheres para as dobragnczo da reducdo de peso dos homens.
cutaneas das regides subescapular, suprailiacayfanteve-se inalterado também o fato de nio
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haver diferencas significativas entre os gruposestéticos, com reducbes de medidas, mas

para as dobras cutaneas subescapulatambém reduzem significativamente os riscos

suprailiaca e abdominal, assim como para @m funcdo do excesso e distribuicdo de gordura

perimetro de quadril(cm) e quantidade decorporal.

gordura absoluta(kg). De acordo com as tabelas 3 e 4, podemos
verificar que, apdés 2 meses de exercicio regular,

Tabela 3- Diferengas entre pré e pos teste para o gerpmino houve uma redugéo de 28 % e 2.6% no

n=38).
( _ )| . . - p——. percentual de gordura de homens e mulheres
Variave Pre Pos ferenta SI9Mean®@  respectivamente, ou seja, uma diferenca de —1%
Altura (m) 1.59+0.06 1.59+0.06 0.00 * A

a cada més, levando-nos a supor que este valor
Peso (Kg) 61.9+12 60.6 + 12 -1.3 Kg P<0.05 . f . | b d d d
IMC 242+35 23.7+3.3 0.5 P<0.05 Seja _um re erenmg sobre a CapaCl aae 0
Cinwa(em) ~ 79:9 76386 -27cm  p<oos  Organismo metabolizar a gordura excedente
Quadril cm)  97.6+87 96+84 -16cm  P<0os através do exercicio regular e moderado, e que
Relagdo C/Q  0.81+0.05 0.79+0.05 0.2 p<0.0s NOS permite prever ao aluno qual devera ser seu
DCTr(mm) 239+6.6 227+67 -l2mm P<005 resultado até a proxima avaliagéo.
DC Sb(mm) 28.8+105 24.8%87 -40mm  P<0.05 Ainda conforme as tabelas 3 e 4, podemos

DCsi(mm) 333+115 273+81 -60mm  P<0.05 constatar um aumento significativo na Massa
DC Abd (mm) 353+9.9 30.2+93 -51mm  P<0.05  Corporal Magra de Homens e Mulheres, de 0.8 e
DCCx(mm)  406+10 337%78 -69mm  P<0.05 (7 Kg, respectivamente. Baseados nesta
Cordura (%)~ 32.7+4  301£37 -26%  P<005  gpservacdo, acreditamos que utilizar a
Gordura (Kg) 205+6.3 18.6+5.7 -1.9 Kg P<0.05 informa@ﬁo do Peso Ideal ndo Seja de bom-
MCM(Kg)  413x64 42:65 +07Kg 2005 gangg pois o resultado obtido considera apenas
a possibilidade do individuo reduzir seus
estoques de gordura, ndo considerando a

*ndo houve diferencas significativas

Tabela 4 - Diferengas entre pré e poés-teste para o grupo

masculino (n=30). possibilidade do mesmo aumentar seus valores
Variavel Pré Pés diferenca Significancia de Massa Corporal Magra como conseqUéncia
Altura (m) 1.7410.06 1.74+0.06  0.00 * dos esforgos realizados (hipertrofia muscular e
Peso (Kg) 78+10.6 76£9.8  -20Kg  P<0.05 maior retencdo de calcio nos 0ss0s).
IMC 25.6+3 25+2.7 -0.6 P<0.05 Simplificadamente, pode-se dizer que, ao

Cintura (cm) 89.3+9.6 86+8.7 -3.3cm P<0.05 mesmo tempo que um individuo reduz em 1Kg
Quadril (cm) 98.5+5.9 96.5+5.2 -2.0 cm P<0.05 seu componente de gordura, poderé estar
Relagéo C/Q 0.91+0.06  0.89+0.06 -0.2 P<0.05 ganhando 1kg de Massa Corporal Magra, nao
DCTr(mm) — 165:49  14.7:4.2  -18mm  P<00S  ghseryando diferencas visiveis na balanca. Até
DCSh(mm) — 25£10 226293 -24mm - P<005S  pagme porque tal informagao levara o individuo
DC Si (mm) 37.61£12.5 28.8+10 -8.8 mm P<0.05
DC Abd (mm)  38+12.3  31.3¢10.9 -6.7mm  P<0.05 a preocupar-se somente com seu pes_o~ na
DC Cx(mm)  25.6+9.4  22.3t84 -3.3mm  P<0.05 balanca, tal como ocorre com as Previsoes
Gordura (%)  255+44 22746 28%  p<oos ~Daseéadas no IMC, e ndo com a quantidade de
Gordura(Kg)  20.3+56 17.6s52 -27Kg P<00s  dordura e massa magra constituintes deste peso.
MCM (Kg) 57.7¢58 58556 +0.8Kg  p>0.05 Considerando as situagdes em que o valor do
* ndo houve diferengas significativas peso teoricamente “ideal” esta muito distante do
valor do peso atual e que em tais situacdes
Observando-se as tabelas 3 e 4, constatamdemos observado o impacto negativo desta
alteracGes positivas para todas as variaveigiformagdo sobre o estado psicologico do
observadas, principalmente pela reducdo dandividuo, invariavelmente levando-o a estados
IMC, da relagéo cintura—quadril e do percentualdepressivos e ou a atitudes imediatistas e
de gordura corporal, colocando estes individuogxtremas, como restricdo caldérica e uso de
mais proximos dos padrées desejaveis enmedicamentos anorexigenos sem orientagéo, e
termos de saulde. Isto demonstra o quanto au excesso de atividades fisicas, acreditamos ser
pratica regular de exercicios fisicos é dede maior valia informar ao aluno apenas a
fundamental importancia a todos, visto que taigdiferenca entre o “peso ideal” e seu peso atual,
alteracBes ndo atendem somente a objetivosonsiderando ainda que eliminar esta diferenca
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no componente de gordura nao implicara A tabela 5 também demonstra claramente que
necessariamente na reducdo de peso na balangs, homens perdem peso e reduzem a maioria de
visto a possibilidade de ganhos no valor de masssuas medidas com mais eficiéncia do que as
magra. Quando da aplicacdo desta informacédo amulheres. O mesmo ocorreu nos estudos de
aluno, cabe ressaltar ainda que o quanto e com glitanga (1998, p. 67), denotando que o maior
velocidade cada componente ira reduzir ougasto energético através da préatica de atividades
aumentar seus valores, dependerd em parte disicas estd associado a valores mais favoraveis no
caracteristicas genéticas e muito das situacdes ¢erfil de distribuicio da gordura corporal,
dia-a-dia, como habitos alimentares, funcbegrincipalmente em individuos do sexo masculino.
profissionais, tipo de exercicio praticado, preaeng Notam-se ainda reduc¢des mais significativas na
de certos distarbios metabdlicos e ou psicolégicogiordura subcutanea de tronco a favor dos homens,
(ansiedade, depressao), uso de medicamentospéncipalmente  suprailiaca e  abdominal,
outros. Guedes; Guedes (1998, p. 31) ressaltasemelhante aos resultados obtidos por Després
que, para os epidemiologistas, alteracbes d@l985)apud Pitanga (1998, p. 68), indicando que
composicdo corporal apresentam explicacde® metabolismo dos diferentes depodsitos de
ambientalistas, “uma vez que nos ultimos tempos gordura podem reagir diferentementedéficit
muito provavel ndo terem ocorrido alteracdesenergético induzido pelo exercicio. Segundo
substanciais nas caracteristicas genéticas d&®eddia (1998, p. 14), essas diferencas, “em parte,
populacdes, enquanto as mudancas nos ses8o explicadas pela distribuicdo celular dos
habitos de vida parecem ter sido enormes.” diferentes receptores adrenérgicas’e , alfa e
beta respectivamente), sensiveis aos hormonios
Tabela 5 — Diferencas entre pré e pos-teste, paraiberados durante o exercicio fisico. Por exemplo,

homens e mulheres. na regido femoral, encontram-se em maior
Variavel Homens (n=30) Mulheres (n=38)  quantidade receptores alfa (antilipoliticos) e em
Peso (Kg) 2.0 -1.3 menor quantidade os beta (lipoliticos). Ja na
IMC -0.6 -0.5 regido abdominal ocorre o inverso, o que favorece
Cintura (cm) 33 27 uma perda de gordura mais rapida nessa regiao
Quadril (cm) 20 16 em comparacdo com a femural. Conforme o
Relag&o C/Q 02 02 autor, “isso nos ajuda a entender por que a
DC Tr (mm) 18 12 reducdo de gordura corporal nem sempre

corresponde as expectativas estéticas”. Ainda,

De Sb (mm) 24 9 dos de Kohet al (1992)apud Pi
DC Si (mm) 88 60 nos estudos de Kohet al ( ) _)a}pu |tanga
(1998, p. 72), comparando individuos treinados
DC Abd (mm) 6.7 5.1 L g ~
e sedentarios através das mensuracdes de dobras
DC Cx (mm) -3.3 -6.9 A o
Gordura (%) g o6 cutaneas, venﬂcarar_n menores valores de
or ° ' ' gordura nos depdsitos centrais do grupo
Gordura (Kg) 2.7 1.9 treinado, indicando maior mobilizacdo lipidica
MCM (Kg) +0.8 +0.7

nas regides abdominal, subescapular, suprailiaca
e peitoral.

De acordo com a tabela 5, podemos notar
alteracGes positivas em todas as variaveis, poréifabela 6 - Correlacéo entre as variaveis observadas.

chama-nos a atencdo as reducdes obtidas R@riaveis Homens (n=30) Mulheres (n=38)  significancia
percentual de gordura de ambos 0S grupos, as quals & IMC 0.85 0.78 p00.05
podem ser consideradas excelentes, a medida qugr & mc 0.67 0.35 pa0.05
estdo acima do valor médio obtido no resumo deyur & DC si 0.65 055 p00.05
Wilmore (1983)apud Powers; Howley (2000, p. wHrR&DC Abd  0.74 0.52 p00.05
350) sobre estudos do exercicio e da composiCantura & DCSi 0.83 0.81 p00.05
corporal, nos quais a redugdo media dacinuragpcabd  0.88 0.77 po0.05

i 0
porcentagem de gordura foi de 1.6% Iqos’Sendo: %G (percentual de gordura), IMC (indice rdassa

programas de condicionamento fisico, com duracéo corporal), WHR (waist hip rate — relagéo cinturalduil),
de 6 a 104 semanas. DC (dobra cutanea), Si (suprailiaca), Abd (abdothina

Revista da Educacao Fisica/lUEM Maringd,v. 12, p. 205-112, 2. sem. 2001



Efeitos do exercicio fisico regular sobre indicaggitores de gordura corporal 111

Verificamos, através da tabela 6, uma altademonstraram, em ambas, maior percentual de
correlacdo entre o IMC e o percentual de gordurgordura. Apesar dos resultados observados, as
para ambos 0s grupos, sendo mais acentuada ndebras cutdneas subescapular, suprailiaca e
homens, levando-nos a acreditar que ambos asbdominal ndo demonstraram diferencas
métodos possuem a mesma eficiéncia comaignificativas entre homens e mulheres em
preditores de gordura corporal em relacdo a riscoambas as avaliacdes. Quanto a correlacéo
para a saude. Entretanto, ndo podemos deixar dmtre as varidveis observadas, verificaram-se
reconhecer as limitacdes do IMC para pessoas conorrelaces mais altas entre percentagem de
maior quantidade de massa corporal magra e qugprdura e indice de massa corporal, apesar das
nestes casos, o fracionamento do peso em Gorduvantagens e limitac6es de cada método, assim
e Massa Magra através do método de dobrasomo altas correlacbes entre o perimetro da
cutneas € mais eficiente. Quanto a relacdcintura e as dobras cutdneas suprailiaca e
Cintura—Quadril (WHR) e IMC, observa-se umaabdominal, evidenciando a importancia desta
correlacdo moderada para homens e muito fracanedida na determinacdo de maior ou menor
para mulheres. A relacéo cintura—quadril apresentaoncentracdo de gordura subcutdnea. Entre o
correlacbes moderadas com a dobra cutangaré e pos-teste, constataram-se diferencas
suprailiaca para ambos os grupos e para a dobsagnificativas para homens e mulheres, com
cutanea abdominal observa-se uma alta correlacdeducdes de todas as medidas relacionadas a
para os homens e moderada para as mulheres. géedicdo de gordura e aumento da massa
para o perimetro da cintura (medido na linhacorporal magra, principalmente a favor dos
umbilical), verificamos altas correlacdes parahomens.
ambos 0s grupos, tanto para a dobra cutdnea Considerando suas limitacdes, este estudo
suprailiaca como para a dobra cutdnea abdominalemonstrou que a atividade fisica realizada
indicando que maiores perimetros de cinturaegularmente (3 vezes por semana ou Mmais)
devem comportar maiores acumulos de gordur@romove diferencas significativas nos indices
subcutdnea nas regides suprailiaca e anterior dweditores de gordura corporal dos individuos.
abdémen. Este fato, sem duvida, torna importante Bsto nos permite inferir que, além de atender
informacéo resultante da Relacdo Cintura Quadrihos objetivos estéticos, reduzindo medidas, o
(Waist Hip Rate), a qual estabelece niveis de riscexercicio fisico regular também reduz
relativo para o desenvolvimento de doencgassignificativamente os riscos em funcdo do
coronarianas (infarto e aterosclerose). excesso e distribuicdo de gordura corporal

(doenca coronariana, hipertenséo, resisténcia a
B insulina, dislipidemias), agindo positivamente
CONCLUSOES sobre aspectos relacionados a qualidade de
vida dos individuos, levando-os a niveis mais

Em ambas as avaliaces os homens foramsximos dos padrées desejaveis em termos de
mais altos e pesados, apresentando tambegyqe

maiores perimetros de cintura. Ja as mulheres

EFFECTS OF PHYSICAL EXERCICE OVER CORPORAL FAT PRED ICTOR INDEXES:
CORPORAL MASS INDEX, WAIST-HIP PROPORTION AND CUTAN EOUS FOLDS

ABSTRACT

The aim of this study was to verify alterationsdorporal fat amount prediction indexes as a conmecgl of physical

exercise, in assiduous individuals of programsretfein academies in the city of Maringa, state afalRa, Brazil. The
sample consisted of 68 subjects who practiced swigymvater aerobics, gymnastics or muscular exeydieing 38 women
(age 29+-6 years) and 30 men (age 28+-8 years)dateewas collected during the year of 2000. Adcgrdo the results,

both groups showed significant decrease of theabbes related to corporal fat prediction (fat paetage, corporal mass
index, waist-hip proportion) and significant incseain the thin corporal mass, independent of theroise modality,

allowing the conclusion that, besides aesthetiectdf physical exercises precticed with regulasityl continuity act

positively on aspects related to the individudlés quality, bringing him/her closer to ideal héadtandards.

Key words: regular physical exercise, corporal fat.
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