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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA PARA MUL HERES
FUNCIONARIAS DA UNICAMP SOBRE VARIAVEIS ANTROPOMETR ICAS E NA
COMPOSICAO CORPORAL

EFFECTS OF A PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM IN ANTHROPOM ETRIC VARIABLES AND BODY
COMPOSITION IN WOMEN EMPLOYEES OF UNICAMP

Camila Vieira Ligo TeixeirajI
Mariangela Gagliardi Caro Salve

RESUMO

A pratica regular de exercicios fisicos é recodlaecomo uma forma de prevenir e combater os nedesiados ao sedentarismo. O
objetivo deste estudo foi analisar os efeitos éicarde um programa de atividade fisica na coggmmsiorporal e antropométrica de
mulheres funcionérias da Unicamp. Participaransti@le 29 mulheres de 47,12 + 10,13 anos, que faradivididas em grupo-controle
(GC, n=15) e grupo treinamento (GT, n=14). Foraatizaelas medidas antropométricas e da composigaoraboatravés da medida da
espessura de trés dobras cutneas. Os dados f@aigsadas utilizando-se o teste “t” de Student pavastras dependenteSdOVA
two-way para fatores “grupo” e “momento”, ser@®,05. Uma reducéo significativa foi observadavagigiveis antropomeétricas peso
(67,8916,88; 66,24+7,61), IMC (28,67 £ 3,06; 273@8) e RCQ (0,84 £ 0,04; 0,84 + 0,04) do GT. @aize que o programa de
treinamento proposto foi efetivo na redugdo do BMRICQ, mas néo foi eficiente para a redugéo demeat de gordura.

Palavras-chave atividade fisica. Composicéo corporal. Sedentais

INTRODUGAO com aqueles regularmente ativos (NAHAS,
2003).

Varios documentos institucionais tém Beamer (2000) chama a atengé_o para o fato
estimulado o combate ao sedentarismoge que a maioria dos diabéticos é sedentéria,
(MANTOVANI;  FORTI apud VILARTA,  descondicionada e sem experiéncia na execucéo
2007), em face de dados epidemiol6gicos quele exercicios. Por outro lado, segundo Machado
evidenciam menor morbimortalidade por (2006), as doencas cronicas degenerativas
doencas cronico-degenerativas em individuo§DCD) figuram como principal causa de
fisicamente ativos. mortalidade e incapacidade no mundo, sendo os

Segundo Nahas (2003), a inatividade fisicamajores fatores de causa o0 estresse e 0O
representa uma causa importante de reduzidgedentarismo.
qualidade de vida e morte prematura nas Nahas (1999) aponta como causas principais
sociedades contemporaneas, particularmente n@fp excesso de peso a alimentacdo e o
paises industrializados. O numero de mortesedentarismo.

associadas a inatividade fisica pode ser A preocupagao dos érgaos governamentais
estimando combinando-se o0 risco destecom a questé_o do ganho de peso na popu|a§;ao
comportamento com sua incidéncia (nimero deem geral é relevante, pois o excesso de gordura
casos) numa populagdo. Considerando-se, pQforporal esta relacionado ao aparecimento de
exemplo, as doencas do coracdo, o risco dgimeras disfungdes metabdlicas e funcionais,
ocorréncia de um infarto € duas vezes maiotornando-se um problema de sadde publica
para individuos sedentarios quando comparadogicARDLE et al., 2003; LEDERER, 1991;
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BRAY, 1990). Além disso gera grande analisados devem levar em consideracdo o sexo
desconforto na vida diaria do individuo, e a faixa etaria. Os valores desta variavel séo
levando-0 a rejeicdo no ambito social, pois aobtidos a partir da divisdo da medida da
sociedade ndo estd preparada para as suascunferéncia da cintura, ela medida da
necessidades (SOUZA et al., 2000). circunferéncia do quadril, mostrando que o risco

A composicdo corporal € considerada pora saude aumenta a medida que aumenta o indice
alguns autores um componente da aptidao fisicRCQ (AMERICAN COLLEGE OF SPORT
relacionado a saude, em razdo das relacOddEDICINE, 2000). Os valores moderado, alto e
existentes entre a distribuicdo da gorduramuito alto sdo <80,0, <88, >88 cm,
corporal e alteracdes no nivel de aptidao fisica eespectivamente (HEYWARD; STOLARCZYK,
no estado de salde das pessoas (COSTA, 20012000).

Nahas (2003) defende que a composicdo Pesquisas mostram que individuos que
corporal esta intimamente ligada com a salde dapresentam maior quantidade de gordura no
individuo. Para termos um nivel de composi¢aaronco, principalmente na regido abdominal,
corporal que esteja compativel com uma boainalizam um risco aumentado para o
saude devemos ter um percentual de gordurdesenvolvimento de hipertensao, diabetes tipo 2,
corporal entre 8 e 15% para homens e 23% parhaiperlipidemia, doenca arterial coronariana e
mulheres  (NAHAS, 2003; POLLOCK; morte prematura, se comparados a individuos
WILMORE, 1993). gue sao igualmente gordos, mas apresentam a

Niveis indesejaveis de composicdo corporaldistribuicdo da maior parte da gordura nas
podem resultar em doencas cardiovascularegxtremidades (MEGNEIN et al.,, 1999;
morte prematura, hipertensdo, diabetes, artritdAMERICAN COLLEGE OF SPORT
degenerativa, doencas nos rins, queda nMEDICINE, 2000).
resisténcia organica, problemas posturais, além A literatura tem mostrado cada vez mais que
dos problemas psicolégicos e sociaisa pratica de atividade fisica é fator relevante na
(AMERICAN  COLLEGE OF SPORT prevencdo e como suporte terapéutico de
MEDICINE; 2000; BOUCHARD, 1991; doengas (HAENNEL; LEMIRE, 2002).

NIEMAN 1999, NAHAS, 2003). Estudos afirmam que os beneficios

A técnica de medidas das espessuras ddssioldgicos que a atividade fisica em geral traz
dobras cutaneas, como procedimento de andlissio diversos, entre eles menor incidéncia de
da composicdo corporal, € uma opc¢do bastantdoencas como osteoporose, diabetes, depresséo,
viavel para estudos de campo, visto que sudipertensdo arterial, doencas coronarianas e
aplicacao é facil e pouco custosa. Essa técnicabesidade. Auxiliam na reducéo de triglicérides
tem como base a grande propor¢cdo de gordura de pressdo arterial e no aumento do
corporal localizada no tecido subcutdneo e énetabolismo basal, além de contribuir para a
feita por todo o corpo, pelo fato de a distribuicdodiminuicdo da gordura corporal, 0 bem-estar, a
dessa gordura ndo se apresentar de maneiraelhora da autoimagem, 0 aumento da
uniforme. Por isso, essa técnica caracteriza-sdisposicdo, a sociabilizacdo, a reducdo da perda
como um dos procedimentos mais importantegsle massa 0ssea, entre outros (BARBOSA et al.,
na analise da composicao corporal, ante o risco 2000; MATSUDO, 2001; FARINATTI, 2003;
salde que o acumulo de gordura oferecéMAZZEO et al., 1998; POWERS; HOWLEY,
(GUEDES; GUEDES, 2003). 2000).

Outra técnica para estimativa de sobrepeso e Exercicios, mesmo que em graus
obesidade é o IMC (indice de massa corporal)ioderados, tém efeito protetor contra a doenca
muito usada pela sua facilidade. E consideradarterial, além de outros beneficios: elevacéo do
sobrepeso um IMC > 25 kg/m?, e obesidade IMCHDL - colesterol, reducdo de cifras na
> 30 kg/m2 (WHO, 1997 apud COSTA, 2001). hipertenséo e auxilio na baixa do peso corporal

O indice de relacao cintura/quadril (RCQ) (VILARTA, 2007).
tem sido utilizado amplamente como um método A pratica sistematica de atividade fisica
simples de mensurar o padréo de distribuicdo dajuda na prevencdo e controle do aumento do
gordura corporal, em que os valores a serermpeso corporal, como também colabora no
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incremento da massa magra. Os individuosl0,13 anos, funcionarias da Unicamp. Elas
sedentarios respondem positivamente, enforam divididas em grupo-controle (GC, n=15) e
termos da composic¢éo corporal, ao treinamentgrupo de treinamento (GT, n=14). As
fisico (NAHAS, 2003). voluntarias do grupo de treinamento
Silva (1995 apud GHORAYEB; BARROS, apresentaram atestados de salde para a
1999) concorda que a pratica de exercicioparticipacdo do projeto. O GC foi instruido a
fisicos leva a um equilibrio harménico nanzo fazer nenhum tipo de exercicio fisico
composicao corporal, contribuindo sjstematizado durante o periodo da pesquisa, ou
decisivamente no combate ao excesso d@i g segunda avaliacdo, e todas as participantes
gordura corporal, pois essa pratica utilizagssinaram o Termo de Consentimento Livre e

preferencialmente  0s acidos graxos COMOggiarecido e o estudo foi aprovado pelo Comité
substrato para a producdo de ATP, 0 que ajudage Etica, sob o protocolo n. 398/2008, apds o

eliminar gorduras € a0 mesmo tempo a mante&sclarecimento do programa proposto.
Ou aumentar a massa magra em termos absolutos Todas as avaliagées e aulas do programa

ou relativos ao percentual de gordura, levando %conteceram na Faculdade de Educacado Fisica

melhora do pl(_ase,m_penho dos _|nd|V|duos. da Universidade Estadual de Campinas -
O exercicio fisico proporciona 0 aumento doUnicamp

gasto energético, levando ao desequilibrio L -
L . - N Primeiramente as voluntarias responderam a
caldrico negativo, o que contribui para a reducdo
uma anamnese, apenas para controle e

ponderal. A prescricdo de exercicio fisico deve onhecimento dos avaliadores sobre perfil da
se basear inicialmente em uma baixa intensidad@ P

e em uma duracdo mais longa, até que Ocorrarp‘opulagao estudada.

as adaptacOes fisiologicas e metabdlicas, e dai A g\iallagao a:ntropometrlca € ad da.
passar para um estagio mais intenso-OMPOSicdo corporal ocorreram antes e depois

(OLIVEIRA: FISBERG, 2003). da aplicacdo do programa de treinamento.

Nesse sentido, 0s exercicios aerobios, como FPara a avaliagdo antropométrica e da
caminhadas e corridas leves, sdo os mai§OMpPOsicdo corporal foram medidos o peso
utilizados em programas de emagreciment&orporal, a altura, a circunferéncia de cintura e
(SOUSA; VIRTUOSO, 2005). guadril e as dobras cutaneas.

Vérios estudos tém procurado observar se e Para a medida do peso utilizou-se uma
como ocorrem alteracbes na composicadddalanca de plataforma da marca Filizolla, com
corporal acarretadas pela associacdo entre Rrecisdo de 0,1kg. Ja para a altura, obtida em
pratica de exercicios fisicos, com ou semcentimetros (cm), utilizou-se uma toesa metalica
controle alimentar, independentemente da idadacoplada a uma régua graduada.

e sexo (LEMMER et al., 2001; SANTOS et al., A partir da coleta dos dados do peso
1999). corporal e da altura, calculamos o indice de
massa corporal (IMC) através da formula: IMC
(Kg/m?) = pesol/altura2 (GUEDES; GUEDES,
OBJETIVO 2003).

Este estudo teve por obietivo analisar as As medidas das circunferéncias de cintura e
~ u Ve P Jetv Isar ¢ quadril, padronizadas por Heyward e Stolarczyk
alteracoes ocorridas nas variaveis

_ o rTQZOOO), serviram para calcular a relagéo
antropométricas e na composi¢do corporal en). :

L L . cintura/quadril (RCQ)
mulheres inicialmente sedentarias, funcionarias
da UNICAMP, apés a aplicagdo de um program

de atividade fisica.

A composicdo corporal foi obtida pela

atécnica de mensuracdo das espessuras das
dobras cutaneas. Tais medidas foram feitas com

a utilizacdo de um adipdmetro da marca S&nny

METODOLOGIA (tipo Cientifico), com pressao constante de

10g/mm2 na superficie de contato, precisdo de

Foram selecionadas 29 mulhereslmm e escala 0-65mm. O valor anotado foi a
inicialmente sedentarias, com idade de 47,12 #nédia de trés medidas consecutivas das dobras
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triceps, suprailiaca e da coxa. A partir dasou seja, IMC superior a 25 kg/m?2. Ainda, ambos
medidas dessas dobras foi calculada a densidads grupos, apresentaram valores médios iniciais
corporal pela equagdo corrigida pela idadede RCQ considerados altos (HEYWARD;
proposta por Jackson e Pollock (1980): DC =STOLARCZYK, 2000).
1,0994921 — (0,0009929 x X) + (00000023 x  Amer et al. (2001) também avaliaram
X2) — (0,0001392 x Y), sendo DC = densidadepPraticantes regulares de caminhadas com idades
corporal (g/ml); X = soma das trés dobras (mm);entre 20 e 60 anos, trés a cinco vezes por
Y = idade em anos. semana. Nos resultados encontraram excesso de
Aplicamos a Formula de Siri (1961) para P€so corporal, com IMC superior a 25 kg/m?,

[(4,95 / DENS) — 4,50] x 100. Isso ndo ocorreu no estudo de Teixeira e

O programa consistiu de aulas de caminhad®2/veé (2005), que avaliou 18 mulheres

no bosque da faculdade, aulas de alongament(g’,r""tic"’mtes dejump fit. O IMC medio

exercicios aerobicos - como danca e esporte ncontrado estava abaixo do nivel de sobrepeso.
. - mesmo foi observado nas pesquisas de Alem e
adaptados -, exercicios resistidos com pesog

. . alve (2003) na avaliacdo de 24 mulheres
livres e aulas ludicas com bola e arco. Todas a

aulas obietivaram a coordenacio alobal. Par raticantes de condicionamento fisico.
u JEtv ) . ¢ 9 : A Tabela 1 nos mostra os valores de média e
aumentar a intensidade das aulas,

foramyesvio-padrao das variaveis estudadas, e &

aumentados o tempo e a variedade de cadgossivel observar que no GT houve reducdo
exercicio, a velocidade de execucdo e a cargggnificativa nas variaveis de peso corporal e,
utilizada. A avaliagéo da intensidade das aulagonsequentemente, do IMC. Ha também reduc&o
ao longo do treinamento aconteceu de formaignificativa de RCQ no GT e um aumento

indireta, através da autopercepcao de esforco dsignificativo dessa variavel no GC.

cada aluna.

As aulas tiveram duracdo de 60 minutos eTabelal Valores de média e desvio-padrdo dos

foram feitas trés vezes por semana durante 16 grupos nos momentos pré- e pos-.
semanas. A frequéncia das voluntarias as aulasvariaveis Grupo Pré P6s
foi de 78%. Elas foram solicitadas, previamente, GT 67,89 £+ 6,88  66,24+7,61*

a ndo faltarem mais de 25% das aulas. Em ' °%° 9

nenhum dos dois grupos houve desisténci
durante o treinamento.

GC 73,18 +12,36* 73,66 11,72
GT 28,67 + 3,06 27,96%3,29*

2
e (kgim) GC 28524414  2872+399

A normalidade dos dados foi testada atraves o, corqura C' 30,49 £5,54 30,96+4,41
do teste de Shapiro-Wilk. Para os dados que GC  3161+383 3228+389*
apresentaram distribuicdo normal foi aplicado 0 reg (my °© ~ 984*004  082x004%
test t de Student para amostras independentes, GC _081+006%  0,82:0,05*
com vista a comparar as caracteristicas iniciai$ ggit‘;f(‘gi‘oegg“ﬁicame”te significativa derdegrupo (pre- e

dos grupos; € para verificar os pOSSiveiS efeitos. diferenca estatisticamente entre grupos (GTx@3)0,05).

da intervencao, foi usado ANOVA two-way e

testepost hoc de Bonferroni, tendo como fatores Apesar de ambos 0s grupos apresentarem
“grupo” e “momento”. Para os dados que naovalores altos de percentual de gordura no
apresentaram normalidade foram aplicadosmomento pre- este nao reduziu
respectivamente, o teste de Kruskall-Walis e csignificativamente no pds-intervencéo. Houve
teste de Friedmann. Adotou-se nivel de@pPenas um aumento significativo no percentual

significancia 5% (p<0,05). de gordura do GC.
Bellissimo, Coleti e Chacon-Mikahil (2003)

obtiveram o mesmo resultado em seu estudo. As
RESULTADOS E DISCUSSAO varidveis da composicao corporal revelaram uma
reducdo significativa na massa corporal e no

Podemos observar inicialmente que o IMCIMC (p<0,05). Os autores concluiram que,
dos grupos GC e GT estava acima do desejad@apesar de os padrbes peso-altura (IMC) serem
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importantes indices de referéncia de indicativogbaixa intensidade) e pela ndo-restricdo na dieta,
de saude, estes ndo devem ser utilizadosomo ocorreu em nosso estudo; mas observou
isoladamente, pois diversos atletas excederiam gma reducdo significativa na RCQ, com o
peso médio para sua altura e sexo, mesM@resente estudo.
estando com uma composicdo corporal  Como dito anteriormente, o programa de
considerada ideal. treinamento do presente estudo n&do foi de alta
O que a maioria dos estudos mostra € umégntensidade, diferentemente do estudo de Silva
reducdo significativa nas variaveis  da (2004), que aplicou um programa de treinamento
composicao corporal, e que muitas vezes essatervalado de alta intensidade em mulheres e
reducdo ndo vem acompanhada pela reducéo ddbteve uma reducéo significativa da composicao
massa corporal, como mostra o estudo realizadoorporal das avaliadas.
por Gubiani e Pires Neto (1999), os quais Santos et al. (2002) aplicaram um
avaliaram as variaveis antropométricas e ddreinamento com pesos em mulheres sedentarias
composicdo corporal apés a aplicacdo de ung nado obtiveram diferenca significativa na
programa de &ep trainning” em universitarias.  diminuicdo da adiposidade corporal. Eles

O estudo mostra que houve uma reducadnfatizam que ndo houve acompanhamento
significativa nas varaveis da composigéo_n“tr'c'onaL como em nosso estudo, e talvez por

corporal e n&o-antropométricas. Os autoredSSO € due ndo houve diferenca significativa.
ainda ressaltam que esse resultado s6 se obteve

pela frequéncia das voluntarias nas aulas e pelo CONCLUSAO
aumento da intensidade do treinamento com o
tempo. De acordo com nossos resultados, quando

Ja Oliveira Filho e Shiromoto (2001), por comparados com outros estudos, podemos
dois meses, homens e mulheres praticantes dgbncluir que o programa de treinamento n&o teve
diferentes modalidades oferecidas por umaefeito significativo sobre a composigéo corporal
academia e obtiveram resultados significantes ngas praticantes, mas houve significancia sobre as
reducdo de composicdo corporal e nas medidagariaveis antropométricas avaliadas, as quais
antropometricas em ambos 0s grupos. estéo relacionadas ao risco de desenvolvimento

Mesmo Louzada (2007), que avaliou osde doencas cronicas.
efeitos de um treinamento fisico em mulheres  Os resultados do presente estudo poderiam
obesas no que diz respeito aos parametros dger mais expressivos se houvesse um aumento na
composicédo corporal (peso da gordura e peso datensidade do programa e um acompanhamento
massa magra), ndo obteve alteracdegutricional.
significativas, apenas uma pequena diminuicdo Outros estudos devem ser feitos para
na massa magra no periodo final. A autorgcomprovar os efeitos sobre variaveis
justifica esse fato pelo tipo de treinamentoPsicologicas, aqui ndo estudadas.

EFFECTS OF A PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM IN ANTHROPOMETRIC VAR IABLES AND BODY
COMPOSITION IN WOMEN EMPLOYEES OF UNICAMP

ABSTRACT

The regular practice of physical exercise is cagrgd as a way to prevent and combat the illnesx@ted to sedentarism.
The aim of this study was to analyze the effectsaophysical activity program in women’s body conifios and
anthropometric variables, employees of UNICAMP. iegrated in the study 29 women of 47,12 + 10,13ryethat were
subdivided in control group (CG, n=15), and trainiggpup (TG, n=14). It were measured anthropomedrd body
composition variables. The data was analyzed thrdbigdent’s "t" test for dependent samples and ARQWo-way for
"group"” and "moment", with p <0,05. A significargduction was just observed in the anthropometriakites as weight
(67,89+6,88; 66,24+7,61) and body mass index (2&,8706; 27,96+3,29) and waist and hip rate (0,8104; 0,84 + 0,04)
of TG. We concluded that the proposed training mogwas effective in the reduction of body mas®inand waist and hip
rate, but it was not efficient for the reductionbaidy fat percentage.

Keywords: Physical activity. Body Composition. Sedentarism.
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