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Resumo:

A obesidade é uma das epidemias mais preocupantes no mundo e a principal relagao
entre essa patologia e seus disturbios € a presenga de doengas sistémicas. A partir
disso, 0 objetivo da presente investigacéo foi analisar o efeito de 12 semanas de
exercicio fisico com orientagédo presencial e online nos parametros antropométricos e
na composigao corporal de mulheres sedentarias. Os individuos foram 40 mulheres,
sendo dois grupos (presencial: GP = 19 mulheres; e online: GO = 21 mulheres). Foram
avaliados o peso, cintura, quadril e circunferéncia do pescog¢o, composig¢ao corporal,
IMC, percentuais de gordura, massa muscular e de massa livre de gordura. Todas
foram submetidas a 12 semanas de exercicio fisico. O GP treinou em academias
presencialmente. O GO, por sua vez, foi motivado com orientagao profissional online.
Os grupos realizaram trés sessdes semanais de 60 minutos de exercicio fisico em
dias alternados, sendo 35 minutos de exercicios de forga, 20 minutos de exercicio
aerobio e 5 minutos de relaxamento final. As analises estatisticas foram realizadas em
SPSS (versdo 22.0), adotando-se significAncia de a<5%. O peso corporal,
circunferéncia do pescog¢o e IMC foram significativos. Na comparagéo intragrupo,
houve reducdes estatisticamente significativas no GP no peso corporal, circunferéncia
da cintura, pescocgo e quadris, IMC e percentual de gordura, gordura em quilogramas.
No GO, houve redugdes significantes nas circunferéncias da cintura, pescoco, quadril,
IMC, percentual de gordura e gordura em quilogramas. A consultoria presencial e
online no processo de perda de peso mostrou-se positiva, uma vez que as mulheres
analisadas reduziram o peso corporal, o que impacta na diminuicdo do risco
cardiometabdlico.

Palavras-chave: exercicio fisico; obesidade; composi¢ao corporal; forca muscular;
emagrecimento.
Abstract:

Obesity is one of the most worrying epidemics in the world and the main relationship
between this pathology and its disorders is the presence of systemic diseases. The
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aim was to analyze the effect of 12 weeks of physical exercise with face-to-face and
online guidance on anthropometric parameters and body composition of sedentary
women. 40 women in two groups (face-to-face: GP = 19 women; and online: GO = 21
women) weight, waist, hip and neck circumference, body composition, BMI, fat
percentage, muscle mass and fat free mass were evaluated. fat, all underwent 12
weeks of physical exercise. The GP trained the GO in face-to-face gyms, was oriented
and motivated with online professional guidance. The groups performed three weekly
sessions of 60 minutes of physical exercise on alternate days, with 35 minutes of
strength exercises, 20 minutes of aerobic exercise and 5 minutes of final relaxation.
Statistical analyzes were performed in SPSS (version 22.0), adopting a significance of
as<5%. Body weight, neck circumference and BMI were significant. In the intragroup
comparison, there were statistically significant reductions in PG in body weight, waist,
neck and hip circumference, BMI and fat percentage, fat in kilograms; in GO there were
significant reductions in waist, neck, hip circumferences, BMI, fat percentage and fat
in kilograms. Face-to-face and online consulting in the weight loss process proved to
be positive, since the analyzed women reduced their body weight, which impacts on
the reduction of cardiometabolic risk.

Keywords: physical exercise; obesity; body composition; muscle strength; slimming.

INTRODUGAO

Desde 1950, a obesidade vem aumentando em todo o mundo, para
proporgbes consideradas pandémicas (BLUHER, 2019). Esta cada vez mais
associada a altos niveis de morbimortalidade em doencas associadas (OMS, 2021).

Em muitos paises, como o Brasil, o seu tratamento gera gastos
exorbitantes aos sistemas de saude, tendo em vista as consequéncias da
doenca. Atualmente, os custos com os procedimentos associados ao sobrepeso e a
obesidade no Pais sdo estimados em 10,9 bilhdées de reais por ano (SOUZA, SILVA,
et al., 2018).

Um estudo de meta-analise de Souza et al. (2018), que analisou a
prevaléncia mundial de tentativas de controlar o peso. Foram destacadas 72
pesquisas; n = 1.189.942 as quais concluiram que 42% da populagao geral de adultos
estava buscando alguma forma de perder peso e outros 23% procurando manter seu
peso (TEIXEIRA e MARQUES, 2017).

Frequentemente, o padrao mais aceito em relagdo a perda de peso é
que o balango desordenado entre a ingestdo de alimentos de forma excessiva e o
baixo nivel de atividade fisica seja a principal causa do sobrepeso e da obesidade em
toda a populagdo mundial (SOUSA, IMPROTA-CARI, et al., 2021). Entretanto, essa

visdo simplificada nado leva em consideragcao diversos outros fatores que estao
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relacionados ao problema, como a influéncia do estilo de vida moderno que estimula
a alimentagao, ou o papel do tecido adiposo na homeostase corporal e no equilibrio
energético. Essas complexidades impedem uma abordagem reducionista simples que
muitas vezes resulta em programas de perda de peso ineficazes (PALHINHA,
LIECHOCKI, et al., 2019; MIRANDA, AMORIM, et al., 2019).

Inumeras sédo as dificuldades motivacionais que pessoas obesas
encontram para frequentar academias ou centros de treinamento. Com a evolugéo
dos meios de comunicagdo e da tecnologia nas ultimas décadas, recursos como
tablets, smartphones e microcomputadores e seus periféricos se tornaram
indispensaveis, além de importantes ferramentas no controle do peso corporal e
adesdo a habitos saudaveis, diante dos recursos que podem ser implementados
nesses aparelhos (MACLEAN, BERGOUIGNAN e JACKMAN, 2011; KIM, OH e KIM,
2015; SHIBA, DAMASO, et al., 2020). Compativeis com a sociedade atual, essas
ferramentas, por meio de sua acessibilidade, proporcionam maior contato entre
terapeutas e pacientes (KIM, OH e KIM, 2015; BANOS, MENSORIO e BOTELLA,
2015; SHIBA, DAMASO, et al., 2020) e podem ser um recurso Util e complementar
para o tratamento da obesidade (MELANSON, 2018).

Diante da dificuldade em oportunizar ferramentas eficientes para o
controle da obesidade e da diversidade de manifestacbes clinicas associadas, a
tecnologia digital permite uma grande quantidade de informagdes juntamente a
estimulos que, se bem aplicados e dirigidos, podem trazer mudangas no estilo de vida
para melhorar a saude, reduzindo custos e investimentos como visto em varios
estudos recentes (SHIBA, DAMASO, et al., 2020; SOUZA, SILVA, et al., 2018;
PALHINHA, LIECHOCKI, et al., 2019; MACHADO, RHEIN, et al., 2020; MACLEAN,
BERGOUIGNAN, et al., 2011; SOUSA, IMPROTA-CARI, et al., 2021).

Nosso estudo procurou investigar o quanto esse tipo de terapia pode
ser eficiente para incentivo da pratica do exercicio fisico e assim reduzir o
comportamento sedentario, como ja mencionado (AMMAR, BRACH, et al., 2020;
SELTHOFER-RELATI¢ K, 2018; SANCHES, MELLO, et al., 2014; SANCHES, PIANO,
et al., 2014). Um outro ponto interessante neste estudo se da em razéo do tipo de
terapia: seria a pratica de exercicio fisico presencial mais significativa para as
mudangas na composicdo corporal se comparada a pratica de exercicio fisico

direcionada de forma online?
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Assim, o objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos da terapia
presencial e online na composigao corporal e nos parametros antropométricos de um

grupo de mulheres sedentarias.

1 METODOLOGIA

1.1 Caracterizagao da Pesquisa

40 mulheres voluntarias sedentarias concordaram em participar da
presente pesquisa. Elas foram informadas quanto aos procedimentos aos quais
seriam submetidas e concordaram em participar da amostra, assinando o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Votuporanga / SP, sob o n° 2.809.793,
e o estudo foi realizado de acordo com a declaracédo de Helsinque.

Os critérios de inclusdo foram: (a) poder participar da amostra
conforme avaliagao prévia de uma equipe médica; (b) ter entre 20 e 45 anos; (c) ter
IMC =230kg / m? que o caracterize como obeso; (d) ser considerado sedentario de
acordo com o International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) - versdo resumida
(MATSUDO, ARAUJO, et al., 2012); (e) ter acesso a smartphones, midias sociais e
internet (f) estar disponivel para participar das atividades propostas, reunides
presenciais e consultas, bem como fomentar redes sociais individuais e grupais (g)
nao possuir nenhum tipo de doengas cardiacas, imunologicas, genéticas ou
endécrinas ja diagnosticadas; (h) nao apresentar patologias e/ou alteragbes
musculoesqueléticas que impegam a realizagdo dos exercicios fisicos propostos; (i)
nao ter nenhuma condigdo aguda ou crénica que limite sua capacidade de participar
do estudo; (j) ndo consumir alcool, tabaco ou qualquer outro tipo de droga ilegal; (k)
nao ter sido submetido a nenhuma cirurgia bariatrica durante a vida; (I) ndo estar na
menopausa; (m) ndo tomar medicamento ou suplemento de uso continuo nos ultimos
6 meses, ou durante a intervencgéo. Foram excluidos: (a) ndo conseguir completar as
avaliagbes e / ou intervengdes por qualquer motivo; (b) ter frequéncia de participagao
nas formagdes inferior a 85%; (c) decidir retirar o consentimento para a pesquisa.
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1.2 Etica

Por envolver seres humanos e em atencao a Resolucdo N° 466, de
12/12/2012, o projeto de pesquisa e o Termo de Consentimento Livre Esclarecido
foram submetidos ao Comité de Etica e Pesquisa do Centro Universitario de
Votuporanga/SP, local onde ocorreram as coletas dos dados, e aprovados sob n°
2.809.793, CAAE: 90303818.5.0000.0078.

1.3 Procedimentos Experimentais

Um pesquisador treinado conduziu a entrevista e determinou a
elegibilidade de cada participante. Foram incluidos apenas pacientes liberados pela
equipe médica. Apds a avaliagao inicial, os participantes foram divididos em dois
grupos: Grupo Presencial (GP) e Grupo online (GO), de acordo com as possibilidades
de participacdo no estudo. A coleta do material foi realizada por profissionais
treinados, qualificados e cegos para os participantes de cada grupo. Porém, nao foi
possivel cegar os participantes em relagao a intervengao.

Os dados relativos as variaveis antropométricas (peso corporal,
estatura, idade), circunferéncias (cintura, quadril e pescog¢o), composi¢cao corporal e
amostras de sangue para analises bioquimicas foram coletados pré e pos-
intervencao. Durante o tratamento, o participante do estudo recebeu suporte com
solucao de duvidas e orientagdes, em grupo ou individualmente, quando necessario,
como parte da abordagem clinica interdisciplinar (12 e 122 semanas). Eles receberam
suporte eletrénico e videos educativos sobre alimentagcdo e habitos saudaveis e
receberam prescri¢cao dietética hipocaldrica de acordo com a idade e sexo, que pode
ser remodelada semanalmente dependendo dos ganhos e perdas de peso obtidos,
orientados por nutricionista.

O programa online de perda de peso #12weeksfor, eat, fit, live® foi
usado para acessar videos educacionais que ajudariam a entender a obesidade,
processos de perda de peso, alimentacdo saudavel e mudancgas no estilo de vida.

A massa corporal foi medida em balanga antropométrica digital
Welmy®, com capacidade de 150 kg e sensibilidade de 100g. Para a mensuracgéao da
estatura, foi utilizado estadidbmetro de aluminio Sanny®, com escala de preciséo de

0,1cm.
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Em seguida, foi calculado o IMC, dividindo-se a massa corporal (Kg)
pela altura ao quadrado (m?). As circunferéncias da cintura, quadril e pescogo foram
obtidas com fita métrica Sanny®, com escala de precisdo de 0,1cm. A avaliagcédo da
composi¢ao corporal, gasto energético de repouso foram medidos com um aparelho
de Bioimpedancia Tetrapolar InBodt770®.

Todas as participantes foram acompanhadas por autorrelato por meio
eletrénico (Whatsapp®, e-mail) durante toda a intervengao, onde puderam esclarecer
quaisquer duvidas ao longo de todo o periodo da pesquisa. Além disso, todas as
participantes do presente estudo tinham de informar semanalmente um autorrelato de

como foi a semana, tanto no aspecto dietético como também em relagéo aos treinos.

1.4 Intervencgao

O Grupo Presencial (GP) recebeu orientacdo profissional em
academias quanto a pratica de exercicios fisicos enquanto o Grupo Online (GO),
recebeu a mesma sessdo de treino, porém foi apenas orientado, motivado e
monitorado por autorrelato por meio eletrénico (Whatsapp®, e-mail), sem orientagao
profissional presencial, com exercicios realizados em casa.

Ambos os grupos realizavam trés sessdes semanais de 60 minutos
de exercicio fisico em dias alternados, durante doze semanas. O protocolo de
exercicios incluiu 35 minutos de exercicios resistidos (3 séries de 15 repeticbes com
intervalos de descanso de 30 minutos) com foco em membros superiores (exercicios
de puxar e empurrar), membros inferiores (como agachamentos) e abdominais, 20
minutos de exercicio ciclico (como caminhada e bicicleta) e 5 minutos de relaxamento
final. A intensidade do treinamento foi monitorada por meio da Escala de Borg
(SCHERR, WOLFARTH, et al., 2013). Durante todas as sessoes, as voluntarias foram
orientadas a manter o nivel de esforgo entre 6-7 da Escala de Borg. Variaveis de
composi¢ao corporal e taxa metabdlica de repouso foram utilizadas pela educagao
fisica e fisiologista para recomendar o treinamento fisico e promover a adesao, além
de facilitar a escolha dos exercicios a serem praticados pelos voluntarios. O programa
seguiu as recomendagdes do American College of Sports Medicine (MEDICINE, 2009;
CAROL EWING GARBER, 2011).
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1.5 Analise dos dados

A normalidade dos dados foi obtida pelo teste de Kolmogorov Smirnov
e expressa em média e desvio padrao (DP). Para comparagcdo das médias
encontradas intergrupo e intragrupo, foi aplicado ANOVA Two Way e posthoc de
Fisher, adotando o valor de p e verificando assim a significancia encontrada entre os

valores.

2 RESULTADOS

Na tabela 1, sdo apresentados dados da populagdo do estudo
composta por 40 mulheres com idade média de 32,4+7,2. Sdo apresentados
parametros antropométricos e de composigao corporal no inicio, apés 6 semanas e
ao final da terapia de 12 semanas. Verificou-se que a terapia foi eficaz na redugcao do
peso corporal, IMC, circunferéncias da cintura, pescogo, quadril, gordura corporal e
ganhos na massa magra.

Na composi¢cdo corporal e parametros antropométricos apos
aplicacéo do Teste t de Student, foi possivel verificar diferengas estatisticas entre a
linha de base e 6 semanas e entre a linha de base e 12 semanas no IMC, no peso
corporal, nas circunferéncias de cintura, pescogo e quadril, além de redugdo no
percentual de gordura e na gordura em quilos, houve ganhos de massa magra de

forma significativa. Ndo ocorreram mudangas na taxa metabdlica de repouso.
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Tabela 1. Body composition and anthropometric parameters considering all sample

baseline 6 weeks 12 weeks
Variables

Mean Std.Dev. Mean Std.Dev. Mean Std.Dev.
Body Mass Index (kg/m?) 33.49 t 4.79 3272 t 4762 3252 + 460°
Body Mass (kg) 96.88 + 20.68 9490 + 19.852 94.31 £ 19.31°b s
Waist circumference (cm) 100.65 = 15.02 9712 + 14.012 96.33 + 13.97°
Neck circumference (cm) 38.11 + 4.26 36.74 + 4252 36.26 + 4.09b¢
Hip circumference (cm) 117.73 + 8.93 116.20 + 8.372 115.09 + 7.75b.¢
Fat Mass (%) 4297 + 7.21 4169 + 6.85¢° 41.02 + 7.21°
Fat Mass (kg) 4149 £+ 10.93 39.38 £+ 9.61° 38.60 + 10.02°
Lean Mass (%) 26.04 t 4.92 26.55 + 4.787 26.46 + 4.67
Lean Mass (kg) 55.39 + 14.32 55.52 + 14.37 55.71 + 13.78°b

Student’s t-test; @ Statistical difference between baseline and 6 weeks; ° Statistical difference between
baseline and 12 weeks; ¢ Statistical difference between 6 and 12 weeks

Na tabela 2, sdo apresentadas analises dos valores dos deltas, ou
seja, € possivel verificar as mudancas na composi¢ao corporal € nos parametros
antropomeétricos das participantes do presente estudo. Apds a aplicacéo do teste T
Student, notaram-se diferencgas estatisticas positivas nas variaveis de IMC, Peso em
quilos e na circunferéncia de cintura, em todo o entorno da amostra, tanto no grupo
presencial como no grupo online houve mudancgas positivas em todas as variaveis,

mas que nao foram significativas.
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Tabela 2. Analise dos valores de deltas considerando a composi¢ao corporal e variaveis

unifev

antropomeétricas.
all (n=40) intensive (n=19) semi-intensive (n=21)
Variables (A)
Mean Std.Dev. Mean Std.Dev. Mean Std.Dev.

Body Mass Index (kg/m?) -0.97 £+ 1.29 -1.43 £ 1.04 -0.55 + 1.379 (445
Body Mass (kg) -2.58 + 3.78 -4.27 + 3.4 -1.04 £ 3.50¢
waist circumference (cm) -4.33 + 541 -5.39 £ 6.1 -3.36 + 4.63¢
neck circumference (cm) -1.85 + 1.22 -2.52 £ 1.08 -1.25 £ 1.02
hip circumference (cm) -2.64 + 3.51 -3.71 = 3.38 -1.67 = 3.41
Body Fat Mass (%) -1.95 + 3.39 -1.86 £ 2.99 -2.03 + 3.78
Fat Mass (kg) -2.89 + 4.38 -3.77 £ 4.39 -2.10 £ 4.31
Lean Mass (%) 042 + 1.75 0.20 + 1.93 0.61 = 1.60
Lean Mass (kg) 0.32 + 3.25 -0.50 £ 3.18 1.06 + 3.21

Teste t de Student; ¢ Diferencga estatistica entre grupos presencial e online.

3 DISCUSSAO

O presente estudo investigou o efeito de 12 semanas de exercicio
fisico, utilizando os métodos presencial e online e os seus efeitos na composi¢ao
corporal € nos parametros antropométricos em mulheres adultas acometidas com
obesidade e previamente sedentarias. Sem duvida alguma, os achados mais
importantes com esses métodos foram a redugao estatistica em alguns fatores de
risco cardiometabdlico, incluindo obesidade central (circunferéncias da cintura e do
abdémen), circunferéncia do pescogo, peso corporal e no percentual de gordura.

Intervengbes como essa ja vém sendo amplamente estudadas em
todo mundo, diante do crescimento abrupto da obesidade nos ultimos anos. Seus
efeitos para perda de peso séo claramente reconhecidos por apresentarem efeitos
benéficos na composig¢ao corporal, saude mental e saude fisica, bem como no perfil
metabdlico de pessoas com obesidade (KHAMMASSI, ISACCO, et al., 2021,
KHAMMASSI, MIGUET, et al., 2019).

Diante da hipdtese inicial, os resultados encontrados no presente

estudo indicam que um programa de perda de peso de 12 semanas favoreceu uma
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melhor composic¢ao corporal, bem como mudancas no perfil antropométrico. Estudos
anteriores mostram que essas mudangas sao esperadas quando o método é
direcionado a pessoas sedentarias; no entanto, isso ja esta claro em intervengdes
acima de 30 meses, o0 que torna esses achados ainda mais surpreendentes, no caso
de uma intervencao de 12 semanas (CERRONE, CARANTI, et al., 2021).

Os resultados apresentados demonstram claramente uma melhora
significativa do peso corporal dessas mulheres, IMC e composigdo corporal em
resposta a intervengao. A perda de peso corporal em 12 semanas esta de acordo com
o que foi encontrado na literatura, seguidos de uma redugao significativa na massa
gorda e manutengdo da massa livre de gordura. Estudos anteriores realmente
mostraram resultados semelhantes apds intervengbes multicomponentes
semelhantes, conduzidas em populacbes semelhantes, com duracdo de 12 a 36
meses (CAMPOS, MELLO, et al., 2013; CERRONE, CARANTI, et al, 2021;
CORGOSINHO, ACKEL-DELIA, et al., 2015; FRUHBECK, CATALAN, et al., 2018;
KHAMMASSI, MIGUET, et al., 2019).

Um dado importante é que, em nosso estudo, a perda de peso se
mostrou significativa ja nas primeiras 6 semanas, seguida de mudancgas no percentual
de gordura. Em estudos semelhantes, essas mudangas acorreram apos um periodo
superior a 16 semanas (KHAMMASSI, ISACCO, et al., 2021). Mudangas nesses
parametros, em menos de 6 semanas, s6 foram documentadas em estudos com
populac¢des de adolescentes como visto num estudo de Cerrone et al, (2021).

O estudo apresenta algumas limitagdes, incluindo a auséncia de um
grupo controle e a possibilidade de participacédo de voluntarios do sexo masculino. As
mulheres analisadas reduziram estatisticamente seu peso corporal, o que

possivelmente impacta na diminui¢cao dos riscos relacionados a obesidade.

CONCLUSAO

Com os resultados alcancados no presente estudo, foi possivel
concluir que 12 semanas de exercicio fisico, por meio de terapia presencial e online,
permitiram mudancgas significativamente positivas na composi¢cao corporal € nos
parametros antropométricos, o que representa um beneficio a saude de seus

participantes, podendo este modelo ser aplicado na pratica clinica.
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