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COMPARACAO DA TREINABILIDADE
AEROBIA DE MULHERES SEDENTARIAS
COM PESO NORMAL E SOBREPESO

RESUMO

0 grov de freinabilidade aerdbia, especificamente de mulheres, parece no ser influenciado por fatores como a meno- ELEN cms'"l\ml: AHA“J“I

pausa ou idode, mas o fotor genético, o nivel inicial de condicionamento aerdbio, a especificidade do treinamento, o sobrecarga

utilizada, e os indices utilizados para verificar os efeitos do treinamento aerdbio, podem afefar o percentual de melhora defermi- PE“RU BAUK]AN JUN“]“2
nado pelo mesmo. Entretanto, ndo foram encontrados ainda estudos que avaliassem a influéncia do grau de obesidade na [: ASSI AN'] MEH“SSI NE“’AZ

ireinabilidade relativa de mulheres sedentérias. O objetivo deste estudo foi comparar as respostas ao freinamento aerobio, de
mulheres normais e com sobrepeso. Os sujeitos foram divididos de acordo com o indice de massa corporal (IMC), em dois grupos: [:AM"_A [:['EI_HI] GHE[:[F

neso normal (PN) e sobrepeso (SP). A avaliagdo aerdbia foi realizada através do limiar anaerdbio (infensidade correspondente o RENEDITO SEHGIU DENAD Ala

4 mM de lactato sunguineo), antes (pré) e apds (pds) um programa de treinamento aerdbio (12 semanas ; 3 vezes/semana e -
intensidade correspondente a 2-2,5 mM de lactato sanguineo). Com relagdo ao peso corporal, o treinamento s6 diminviu consi-
deravelmente o peso corporal do grupo SP (pré = 68,5 + 3,4 Kg; pds = 67,3 + 4,2 Kg). 0 IMCdo grupo PN (pré = 22,6
+ 1,2 Ko/m2 ; pds = 22,5 + 1,3 Kg/m2) foi significantemente menor, tanto no pré como no pds treinamento do que o grupo
SP(pré = 27,7 + 1,0 Kg/m2; 27,3 + 0,8 Kg/m2). Somente para o grupo SP houve uma diminuigdo significante no IMC apos AERP

o treinamento. O limiar anaerdbio foi significantemente maior em ambos os grupos, apds o treinamento PN (pré = 5,55 + 0,9 2 l]l}" rt to de Ed 50 Fisica -
Km/h : nés = 8,07 + 0,6 Kmy/h) e SP (pré = 5,45 + 0,8 Km/h ; pés = 7,85 + 1,4 Km/h), porém ndo houve diferencas urfgsap ﬂ:?" dimianch. ey
et . . , - Rio Claro

significativas no aumento percentual deferminado pelo treinamento entre o grupo PN (47,9%) e SP (46,3%). Pode-se concluir

portanto, que mulheres normais ou com sobrepeso que sdo submetidas a um mesmo programa de treinamento aerabio, apresen-

tam um percentual semelhante de treinabilidode. Além disso, o treinamento de corrida realizado em intensidades proximas ao .

limiar gerdbio (2 0 2,5 mM de lactato sanguineo), proporcionou melhoras expressivas na capacidade aerdbia, em mulheres

sedentarics.
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COMFARISON ABSTRACT

F AFR
O OBIC The degree of aerobic trainability, specifically in women, seems not to be influenced by factors as the menopausal status or age, but

TRAINABILITY the genefic factor, the initial level of aerobic conditioning, the specificity of the training, the used overload, and the indexes used to verify the
OF SEDENTARY effects of the aerobic training, can offect the percentage of improvement determined by the same. However, were not sfill found studies thot

evaluated the influence of the obesity degree in the relative trainability of sedentary women. The objective of this study was to compare the
WOMEN WITH responses o the aerobic training, of sedentary women with normal weight and overweight. The subjects were divided in agreement with the
body mass index (BMI), in two groups: normal weigh (NW) and overweight (OW). The evaluation aerobic capacity was accomplished through the
NORMAL anaerobic threshold (intensity corresponding fo 4 mM of blood lactate), before (pre) and after (post) o program of aerobic training (12 weeks;
WEIGHT AND 3 days/week and intensity corresponding to 2-2.5 mM of blood lactate). With relationship to the body weight, the training only decreased

significantly the body weight of the group OW (pre = 68,5 + 3,4 Kg; post = 67.3 + 4.2 Kg). BMI of the group OW (pre = 22.6 + 1.2
OVERWEIGHT Ko/m2; post = 22.5 + 1.3 Kg/m2) was significantly smaller, as in the pre, as in post training than the group OW (pre = 27.7 + 1.0 Kg/
m2; 27.3 + 0.8 Kg/m2). Only for the group OW there was a significant decrease in BMI after the training. The anaerobic threshold wos
significantly larger in both groups, after the fraining NW (pre = 5.55 + 0.9 Km/h; post = 8.07 + 0.6 Km/h) ond OW (pre = 5.45 + 0.8
Km/h; post = 7.85 + 1.4 Km/h), even so there were not significant differences in the percentage increase determined by the fraining among
the group NW (47.9%) ond OW (46.3%). It con be ended therefore, that sedentary women with normal weight and overweight that are
submitted to a some program of aerobic training, present a similar relative trainability. Besides, the running training accomplished in infensities
close to the aerobic threshold (2 to 2.5 mM of blood lactate), provided expressive improvements in the aerobic capacity, in sedentary women.
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Treinabilidade Aerobia em Mulberes Sedentdrias

INTRODUCAO

A obesidade esta associada a fatores de risco
para o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, como as hiperlipidemias, hiper-
tensdo, diabetes nao insulino-dependente, diminui-
cao do colesterol HDL e diminuic¢do da atividade
fisica (MANSON et al, 1990). Em decorréncia dis-
to, muitos autores t€m-se preocupado em elaborar
programas que possam determinar uma perda gra-
dual de peso, para que a mesma ocorra de modo
seguro e continuo.

Mesmo existindo algumas controvérsias
(PAVLOU etal, 1985 ; HILL et al, 1987 ; ZUTI &
GOLDING, 1976), a associacao entre o exercicio
acrobio e a dieta hipocalorica, parece ser a estraté-
gia mais eficiente para a perda de peso, com a
manutencdao e/ou aumento da massa magra € pre-
vencao da diminui¢ao do metabolismo basal.

Embora o exercicio aerobio venha sendo fre-
quentemente empregado nestas condi¢des, ndo
existem estudos que tenham examinado especifi-
camente a influéncia do grau de obesidade, sobre
a treinabilidade relativa de mulheres que partici-
pem de um programa de treinamento aerdbio.

Especificamente em relacdo as mulheres, a
treinabilidade aerdbia parece ndo ser influenciada
pela menopausa (COWAN & GREGORY, 1985)
ou idade (SIDNEY & SHEPHARD, 1978). Por
outro lado, o fator genético (BOUCHARD, 1990),
o nivel inicial de condicionamento aerdbio
(WILMORE & COSTILL, 1994), a especificidade
do treinamento (MAGEL et al, 1975 ; PIERCE et
al, 1990) e a sobrecarga utilizada (WELTMAN et
al, 1992), afetam o percentual de melhora que pode
ser determinado pelo treinamento aerdbio.

Além disto, os indices utilizados para avaliar
os efeitos do treinamento, podem apresentar dife-
rentes sensibilidades para detectar estas adaptacdes.
Utilizando o consumo maximo de oxigénio
(VO,max), alguns estudos t€m encontrado em mu-
lheres, um percentual de melhora da capacidade
aerObia, entre 8 e 20%, apds 8-12 semanas de trei-

namento. Por outro lado, utilizando o limiar
anaerdobio (LAn), WELTMAN et al (1992) verifi-

caram um aumento de 34%, enquanto o VO,max
aumentou apenas 5,4%, em um grupo de mulheres
que treinaram durante 12 meses. Além disto, 0s au-
tores verificaram que o VO,max s aumentou sig-
nificativamente até 8° més, enquanto o LAn apre-
sentou melhora durante todo o periodo (12 meses).

Assim, a resposta do lactato ao exercicio
(LAn), por ser um indice submaximo, parece ser
mais sensivel em detectar as adaptacdes ao treina-
mento aerébio, do que o VO, max (WELTMAN,
1995).

Em vista disso, o objetivo deste estudo foi
comparar a treinabilidade relativa de mulheres com
peso normal e sobrepeso, em resposta a um mes-
mo programa de treinamento aerdbio.

MATERIAL E METODOS

Sujeitos

Participaram deste estudo 26 mulheres, com
idade entre 32 e 38 anos. Todas as voluntarias esta-
vam livres de doencas cardiovasculares e metaboli-
cas, nao estavam gravidas, e ndo tinham limitagoes
ortopédicas para o exercicio. Nenhum dos indivi-
duos havia feito dieta ou participado de um progra-
ma de treinamento regular nos tltimos 06 meses.

Os individuos foram classificados de acordo
com o seu Indice de Massa Corporal (IMC) (BRAY,
1992) e foram divididos em dois grupos:

1) Peso normal (PN) - individuos com IMC
entre 20 e 24 Kg/m?* (N = 16).

2) Sobrepeso (SP) - individuos com IMC
entre 25 € 29 Kg/m? (N = 10).

Avaliacoes

O IMC e o LAn foram avaliados antes (pré€)
e depois (pds) 12 semanas de treinamento.

Indice de Massa Corpérea

O IMC foi calculado dividindo-se o peso cor-
poral em quilogramas pelo quadrado da estatura

em metros (GARROW & WEBSTER, 198)5).
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Limiar Anaerobio

O LAn foi determinado em uma esteira ro-
lante (IMBRAMED 10200) durante um teste de
cargas progressivas de acordo com 0 proposto por
HECK et al (1985). A carga inicial foi de 4 Km/h,
com incrementos de 1 Km/h a cada 3 min, até a
exaustdo voluntaria. Entre cada estagio, existiu
uma pausa de 30 segundos para a coleta de 25ul
de sangue do l6bulo da orelha. O sangue foi ime-
diatamente diluido em 50 ul de NaF (1%) e arma-
zenado em tubos tipo Ependorff, para posterior

dosagem do lactato sanguineo (YSL 2300 STAT).
Por interpolagdo linear, determinou-se a intensi-

dade (Km/h) equivalente a 4 mM (LAn).

Programa de treinamento

Os dois grupos experimentais participaram
do mesmo programa de treinamento aerobio, que
consistiu de caminhada ou corrida em um circuito
de distiAncia conhecida, 3 vezes por semana, du-
rante 12 semanas. Exercicios de aquecimento e fle-
xibilidade, com dura¢ao de 10 min, antecederam a
sessdo de caminhada/corrida, enquanto um curto
periodo de resfriamento concluiu cada sessao. Du-
rante a fase aerébia da cada sessao, que durou ini-
cialmente 20 min, os individuos caminharam/cor-
reram em velocidades correspondentes a 2-2,5 mM
de lactato sanguineo, previamente determinado,
durante o teste de LAn. A cada semana a duragao
desta fase aumentou 2 min.

Analise estatistica

A comparacdo da velocidade correspondente
a0 LAn e o IMC dentro do mesmo grupo, entre
as condicdes pré e pds treinamento, foi realizada
através do teste t de Student para dados pareados.
A comparagdo destas variaveis entre 0s grupos
(PN e SP), nas condi¢des pré e pos-treinamento,
foi realizada através do teste t de Student para
dados ndo pareados. O teste de Mann Whitney
foi utilizado para comparar o aumento percentual
do LAn, determinado pelo treinamento. Em to-
dos os testes foi adotado um nivel de significancia

de p < 0,05.

RESULTADOS

indice de Massa Corpoérea

A Tabela 1 apresenta os valores médios de
peso corporal e do IMC para os grupos PN e SP. O
peso corporal do grupo PN (pré = 58,5 + 4,5 Kg;
pés = 58,2 + 4,5 Kg) foi significativamente menor
do que o grupo SP (pré = 68,5 + 3,4 Kg ; pos =
67,3 + 4,2 Kg). O treinamento s6 diminuiu Consi-
deravelmente o peso corporal do grupo SP.

O IMC do grupo PN (pré = 22,6 + 1,2 Kg/
m?; pos = 22,5 + 1,3 Kg/m?) foi expressivamente
menor, tanto no pré como no pds-treinamento do
que o grupo SP (pré = 27,7 + 1,0 Kg/m* ; 27,3 +
0,8 Kg/m?). O treinamento também s6 diminuiu
consideravelmente o IMC do grupo SP.

Tabela 1 - Valores médios do peso corporal (PC) e indice de massa corporal (IMC) do grupos com peso
normal (PN) e sobrepeso (SP), antes (pré) e apos (pds) o treinamento aerobio.

PC (Kg) i IMC (Kg/m?)
Grupo Pré Pos Pré POs
PN 58,7 +4,5 58,2 + 4,5 22,6 + 1,2 22,5+ 1,3
SP ) 685+£3,471  673+42%7 27,7+ 1,01 27,3+ 0,8 * 1

~*p < 0,05 em relagdo ao pré-treinamento dentro do mesmo grupo

1 p < 0,05 em relagdo ao grupo PN dentro do mesmo periodo de treinamento
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Tabela 2 - Valores médios do limiar anaerdbio (LAn) e do aumento percentual (Pré - Pés/Pré X 100) do
grupos com peso normal (PN) e sobrepeso (SP), antes (pré) e apos (pos) o treinamento aerobio.

LAn (Km/h)
Pré - P6s ¥ 100
Pré
Grupo Pré POs
PN 555+0,9 8,07 +0,6 * 47,9+ 39
SP 5,45+ 0,8 785+ 1,4 * 46,9 + 4,6

* p < 0,05 em relag@o ao pré-treinamento dentro do mesmo grupo

Limiar Anaerobio

Os valores médios de LAn dos PN e SP es-
tdo expressos na Tabela 2. Ndo foram encontradas
diferencas significativas entre os grupos PN (pré
= 5,55+ 0,9 Km/h ; p6s = 8,07 + 0,6 Km/h) e SP
(pré = 5,45 + 0,8 Km/h ; p6s = 7,85 + 1,4 Km/h).
O treinamento aumentou significativamente a ve-
locidade de L An para os dois grupos. O aumento
percentual determinado pelo treinamento nio foi
muito diferente entre o grupo PN (47,9%) e SP
(46,3%).

DISCUSSAO

Muitos estudos tém demonstrado que a res-
posta do lactato sanguineo ao exercicio € mais sen-
sivel para detectar os efeitos do treinamento
aerébio, do que 0 VO, max. Este comportamento
parece ser independente do sexo dos individuos,
da intensidade ou da duracdo (n° de sessdes) do
treinamento e do nivel inicial de condicionamento
(DENIS et al., 1982; YOSHIDA et al., 1982;
SJODIN et al., 1982; HURLEY et al., 1984;
WELTMAN et al., 1992).

Além de apresentar maior sensibilidade em
detectar os efeitos do treinamento, a utiliza¢ao do
LAn permite que a intensidade do exercicio seja
mais proporcional a capacidade funcional dos in-
dividuos, mesmo quando comparado a utilizagao
do VO2max. Esta afirmacao baseia-se nos dados

obtidos por GAESSER & POOLE (1996) que ana-
lisaram a cinética do VO2 em funcao de diferen-
tes concentracdes de lactato sanguineo, por
MAZZEO & MARSHAL (1989) que encontraram
uma estreita associacdo entre a resposta do lactato
sanguineo e as catecolaminas plasmatica, e tam-
bém por USAY & STARC (1996) que analisaram
o comportamento do pH sanguineo em intensida-
des relativas a determinadas concentragdes de
lactato. Estes autores verificaram que as respostas
destes importantes indicadores do grau de estresse
fisioldgico que é determinado pelo exercicio, es-
tava mais associadas a resposta do lactato sangui-
neo do que a um determinado percentual do
VO, max.

Os valores de pré-treinamento de LAn ob-
tidos durante a corrida dos grupos PN (5,5 km/h) e
SP (5,4 km/h) ndo foram significativamente dife-
rentes, sugerindo que o nivel inicial de condicio-
namento aerdbio nio influenciou o percentual de
ganho determinado pelo treinamento. Além disso,
estes valores mostraram uma capacidade aerobia
extremamente baixa dos grupos analisados, mes-
mo levando-se em consideragdo a idade das mu-
lheres. Na literatura, encontram-se valores de LAn
na corrida de 10 km/h em mulheres praticantes de
ginéstica aerdbia, com 17-24 anos (ROMERO &
DENADALI 1995) até 15,5 km/h, em corredoras
de longa distincia com média de 19 anos
(YOSHIDA et al, 1990).

Os percentuais de melhora determinada
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pelo treinamento dos grupos PN (47,9%) e¢ SP
(46,9%), sdo semelhantes aos encontrados por
HENRITZE et al. (1985) e por PIERCE et al.
(1990), que também analisaram o percentual de
melhora do LAn apds o treinamento de corrida.
Por outro lado, nossos resultados s3o superiores
aos encontrados por WELTMAN et al. (1990) e
BURKE et al. (1994). Diferencas no nivel inicial
de condicionamento aerdobio e da sobrecarga apli-
cada, podem explicar os maiores percentuais en-
contrados em nosso estudo.

Como os percentuais de melhora de LAn
ndo foram muito diferentes entre os dois grupos
(PN e SP), pode-se verificar que a treinabilidade
aerdbia ndo € influenciada por niveis moderados
de obesidade.

Assim, fatores como o0 sexo e idade

(SIDNEY & SHEPHARD, 1978), menopausa
(COWAN & GREGORY, 1985) e niveis modera-
dos de obesidade, ndo interferem na treinabilidade
de mulheres que participam de um programa de
treinamento aerdbio. |

CONCLUSOES

Os resultados deste estudo mostraram que
mulheres com sobrepeso, quando submetidas ao
mesmo programa de treinamento aerobio, apresen-
tam percentual semelhante de treinabilidade quan-
do comparado a mulheres com peso normal. O trei-
namento de corrida realizado em intensidades pro-
ximas ao limiar aerdbio (2 a 2,5 mM de lactato
sanguineo) proporcionou melhoras expressivas na
capacidade aerObia, em mulheres sedentarias.
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