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RESUMO

O acumulo de adiposidade, seja total ou central, eleva os fatores de risco de doencas
cardiovasculares. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi analisar a relagao entre aptidao
cardiorrespiratéria e adiposidade antes e apds 10 meses de pratica regular de atividades fisicas em
mulheres. A amostra foi composta por 59 mulheres atendidas por um plano de saude privado
Apds os 10 meses de acompanhamento, o desempenho no TC6M apresentou acréscimo de 5%
(p=0,001) e CC (circunferéncia de cintura) diminuicdo de 2,2% (p=0,007). Houve relagdo
significativa entre IMC e TC6M no pré (r=-0,31) e no pds (r= -0,45) 10 meses de intervencdo, ja
para a CC houve relacdo no pods intervencado (r= -0,37). A pratica de atividades fisicas pode ter
proporcionado aumentos no TC6M e diminuicdo na CC, bem como a relacdo entre estas variaveis
aumentou com a pratica de atividades fisicas.

Palavras-chave: atividade fisica, obesidade, aptid3do fisica, mulheres, indice de massa corporal.

CARDIORESPIRATORY FITNESS AND BODY ADIPOSITY: 10 MONTHS OF INTERVENTION WITH
PHYSICAL ACTIVITY

ABSTRACT

The accumulation of adiposity, either total or central, raises the risk factors of cardiovascular
diseases. Therefore, this study analyzed the relationship between cardiorespiratory fitness and
adiposity before and after 10 months of regular practice of physical activities. The sample
comprised 59 women attending a private health plan. After 10 months of monitoring, the
performance presented in the TC6M increased 5% (p=0.001) and the WC (waist circumference)
decreased 2.2% (p=0.007). There was a significant relationship between BMI and TC6M before (r=
-0.31) and after (r=-0.45) the 10 months of intervention, for the WC the relationship appears only
after intervention (r= -0.37). The practice of physical activities maybe has provided improvement
in TC6M and decreases in WC, such as the relationship between these variables increased with the
practice of physical activities.

Keywords: physical activity, obesity, physical fitness, women, body mass index.
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INTRODUCAO

A obesidade representa um sério
desafio para a saude publica. Estima-se que
25% da populagdo mundial apresentem
obesidade e 35% sobrepeso’. A alta
prevaléncia desta patologia também ¢é
observada na populac3o brasileira®”.

A preocupag¢do com a ocorréncia da
obesidade pode ser explicado por ser um
fator de risco independente para outras
doencas. Além disso, por ser uma desordem
multifatorial, pode ser desencadeadora para
outros fatores de risco como hipertensao
arterial sistémica (HAS), Diabetes Mellitus
tipo I, dislipidemia4 e sedentarismo”. Tal fato
tem motivado pesquisadores em busca de
procedimentos que possam ser utilizados
para o controle e tratamento da obesidade.

A literatura  apresenta  fortes
evidéncias indicando que a maior pratica de
atividades fisicas é um agente protetor ao
desenvolvimento da obesidade®’ e pode ser
uma ferramenta util no seu tratamento®*°.
Além disso, estudos tém indicado a existéncia
de uma relacdo inversa entre adiposidade
corporal e aptidao cardiorrespiratéria”’lz.

Embora se conheca a existéncia dessa
relacdo entre aptiddao cardiorrespiratéria e
adiposidade, ainda n3do estd claro na
literatura o seu desenvolvimento em
individuos com diferentes niveis de aptidao

cardiorrespiratoria. Pode ser observada

também, a falta de informacdes a respeito
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das modificacGes que ocorrem na aptidao
cardiorrespiratéria e adiposidade corporal a
partir de estudos longitudinais.

Desta forma, o objetivo do presente
estudo foi analisar os efeitos de 10 meses de
pratica de atividades fisicas regulares sobre
indicadores de adiposidade e aptidao

cardiorrespiratoria de mulheres.

METODO
Amostra

Foram avaliadas 80 mulheres, com
idade entre 50 e 72 (63,4 * 6) anos,
participantes de um projeto oferecido por
plano de saude privado, que se
comprometeram nao fazer nenhum tipo de
programa de exercicio fora das aulas do
projeto e que estivessem sem realizar
nenhum tipo de exercicio regular nos ultimos
trés meses.

Foram excluidas do estudo as
mulheres que nao obtiveram 70% ou mais de
presenca nas aulas, declararam problemas
ortopédicos no decorrer das atividades e
dados incompletos. Sendo assim, a amostra
foi constituida por 59 mulheres, com idade
compreendida entre 50 e 71 (62 + 6 anos).

Somente 0s que assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido fizeram
parte dessa amostra. Todas as participantes
desse programa foram autorizadas por seus
respectivos médicos a ingressarem em

programa de atividade fisica.



O projeto de pesquisa foi aprovado na
Comissio de FEtica em Pesquisa da
FCT/UNESP, processo no. 298/2008, e foram
excluidos da pesquisa os individuos que
apresentaram algum problema clinico que os

impediam de realizar esforgo fisico.

Indicadores de composigao corporal

A massa corporal foi obtida em
balanca digital marca Filizola®, com precisao
de 0,1kg. A estatura foi medida em
estadiometro, com resolucdo de 0,1cm. O
calculo do indice de massa corporal (IMC) foi
efetuado por meio da divisdo do valor da
massa corporea (Kg), pela estatura (m)
elevada ao quadrado (Massa/Estatura?). Para
a realizacdo das medidas da circunferéncia de
cintura (CC) e circunferéncia do quadril (CQ)
foi utilizada uma fita métrica metdlica, marca
Sanny®, com extensdo de 2 m e precisdo de
0,1cm. A CC foi utilizada como indicadores de
adiposidade central e o IMC como indicador

de adiposidade total.

Aptidao cardiorrespiratoria
Para estimar a aptidao
cardiorrespiratoria, foi aplicado o Teste de
Caminhada de seis Minutos (TC6M)
conduzido conforme padronizacdo proposta
pela American Thoracic Society™, sendo
realizado em uma pista plana de 200 metros,

demarcada a cada 5 m de distancia. Apds

breve instrucdo dos procedimentos do teste,
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as participantes foram posicionadas atras de
uma linha que sinalizava o ponto de partida.
Ap0ds o avaliador dar o comando de voz para
se iniciar o teste, a avaliada deveria percorrer
a maior distdncia possivel durante seis

minutos.

Programa de atividades fisicas

As atividades foram ministradas por
um profissional de Educacdo fisica e a
frequéncia semanal foi registrada. As aulas
eram realizadas trés vezes por semana,
sempre no mesmo hordrio, as 8h00 da
manha e tinham duracdo de uma hora por
sessdo. Sendo divididas da seguinte maneira:
10 min iniciais de alongamento e
aquecimento ativo, 40 min de atividade
principal e os ultimos 10 min de alongamento
e relaxamento (volta a calma).

As aulas de caminhada eram
realizadas em uma pista plana de 200 m e as
atividades de hidroginastica eram realizadas
em uma piscina aquecida, com 20 m de
comprimento, 15 m de largura e 1,20 m de
profundidade.

Todas as atividades eram realizadas
em intensidade moderada, verificado de
maneira subjetiva, uma vez que ao final de
cada sessdo de treino os professores
perguntavam para cada participante o nivel

de esfor¢co em escala de 0 a 10.



Analise Estatistica

A estatistica descritiva foi composta
por valores de média, desvio padrao e delta
percentual (A%). As comparagdes entre os
valores médios das varidveis de composicao
corporal e de aptiddao cardiorrespiratéria
foram efetuadas pelo teste t de Student para
dados pareados (pré e pds-intervengao). A
correlacdo linear de Pearson analisou a
relacdo entre todas as varidveis nos dois
momentos. Foi estabelecido o intervalo de
confianca em 95% com erro de 5% (p<0,05).
Para isso, utilizou-se o programa estatistico

SPSS, versao 10.0.
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RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta as
caracteristicas gerais da amostra e a
comparac¢ao dos valores médios de todas as
variaveis analisadas em ambos 0os momentos
do estudo (pré e pds). A Massa Corporal e o
IMC apresentaram pequenas variacoes
inferiores a 1%, ndo sendo consideradas
significantes do ponto de vista estatistico.
Contudo, os valores de CC apresentaram
decréscimo superior a 2% e os valores de
TC6M apresentaram acréscimo superior a

5%, ambos estatisticamente significantes

(p<0,05).

Tabela 1. Comparacdo entre os indicadores analisados nos dois momentos do estudo em

mulheres.
. Momento | Momento lI
Variaveis Média + DP Médiatpp 7 t/p
Peso (kg) 65,6 + 11,6 65,9+ 11,9 0,4 -0,160/ 0,873
CC (cm) 87,6 +9,4 85,7+9,2 2,2 2,790 / 0,007
IMC (kg/m?) 26,8 +4,1 26,7 +4,1 -0,3 0,387 /0,700
TC6M (m) 546,1 + 59,9 573,8 + 56,7 5,1 -3,627 /0,001

Momento |= antes da interven¢do; Momento II= apds 10 meses de intervengdo; CC= circunferéncia da

cintura; IMC= indice de massa corporal; TC6M= teste de caminhada de seis minutos.

A Tabela 2 apresenta a correlagdo
entre IMC e CC com o TC6M em ambos os
momentos. E possivel observar no momento
Pré-intervencdo, os valores de correlagao

oscilaram de r=-22 (ndo significante) a r=-31.
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Porém, quando analisados os resultados apds
os 10 meses de atividades fisicas, ambos os
valores foram estatisticamente significantes

em termos estatisticos.



84

Tabela 2. Correlacdo entre indicadores de adiposidade e desempenho no teste de caminhada nos

dois momentos em mulheres.

Momento | Momento |l
TCeM TCeM
IMC (kg/m?) -0,31* IMC (kg/m?) -0,45*
CC (cm) -0,22 CC (cm) -0,37*

* p<0,05; Teste t de Student. Momento |= antes da intervengdo; Momento ll= apds
10 meses de intervencdo; IMC= indice de massa corporal; CC= circunferéncia de

cintura; TC6M-= teste de caminhada de seis minutos.

A Figura 1 registra o comportamento ligeiramente decrescente dos indicadores de
do IMC, da CC e Figura 2 os valores do TC6M adiposidade.
nos dois periodos avaliados. Verifica-se

comportamento crescente da AC e

Bl Momento |
B Momento 11

60 -

Valores para variaveis de IMC e CC

IMC cc

Figura 1. Andlise das variaveis indice de Massa Corporal (IMC) e Circunferéncia de Cintura (CC).

N Momento |

B Momento Il |
600 NWERE

500 +
400
300

200 +

Valores em metros (mts)

100 -

TC6M

Figura 2. Andlise da varidvel cardiorrespiratéria obtida pelo Teste de Caminhada de Seis Minutos

(TC6M).

DISCUSSAO
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O presente estudo teve como objetivo
analisar os efeitos de um programa de
atividades fisicas em indicadores de
adiposidade e AC. Os resultados observados
demonstraram que houve melhora em
ambos os parametros analisados, bem como
se estabeleceu relacdo entre essas variaveis,
principalmente apds o periodo de
intervencao.

Foi observado o aumento da AC
obtida por meio do TC6M no periodo de 10
meses, entretanto, mulheres de mesma faixa
etaria do presente estudo, registraram
desempenho no TC6M 22% maior no
Momento | (pré-intervengdo) e 28% maiores
no Momento Il (pés-intervencdo) em relacdo
aquelas de mesma faixa etaria investigadas
por Pires et al.™!.

No que se referem aos maiores
escores de TC6M observados entre pessoas
de menor idade, estas informacdes sdo
reportadas por estudos préviosls’14 e,
possivelmente, refletem a diminuigao gradual
no funcionamento do sistema
cardiorrespiratoério que ocorre com a idade.

No presente estudo também se
observou uma relagdo negativa entre maior
desempenho e menor adiposidade corporal,
sendo esta relacdo observada em estudos

11,12,15,16 . 11
. Pires et al.

nacionais prévios
observaram decréscimo no desempenho no
TC6M de acordo com estado nutricional

(sobrepeso, obesidade grau |, obesidade grau
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1.2 indicaram que mulheres

I) e Orsi et a
obesas apresentam reduc¢do na aptidao fisica
em relagdo a mulheres eutréficas e com
sobrepeso.

Nesse sentido, o efeito protetor da
maior aptiddo fisica existe e é mais
consistente entre individuos ativos
fisicamente, fato que consolida a idéia de
que a pratica de atividade fisica promove
beneficios a saude mesmo ndo ocorrendo
diminui¢do da adiposidade corporal.

Apesar dos resultados similares em
estudos anteriores, algumas limitagdes sdo
apontadas para que futuros estudos possam
avancgar no ambito académico. A auséncia de
um grupo controle constitui a principal
limitacdo do estudo, outro fator foi a falta de
acompanhamento nutricional. Assim, sugere-

se que estudos futuros abordem a questao e

envolvam em suas pesquisas tal grupo.

CONCLUSAO

Foi possivel concluir que 10 meses de
atividades realizadas, se mostrou importante
fator na diminuicdo na adiposidade central e
no aumento da aptidao cardiorrespiratdria.
Além disso, foram observados indicios da
relacdo inversa entre aptidao

cardiorrespiratoria e adiposidade corporal.
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