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O respectivo estudo possui por finalidade maior, oferecer importantes
informacdes acerca de apontar quais s3o os principais efeitos positivos que os Exercicios
Fisicos podem ofertar, aos sujeitos adultos. Assim, faz-se importante destacar a relevincia
que ha na prética regular, sistematizada e orientada de EF no que tange a prevengio e/ou
tratamento de diversas doencas, ocasionadas pelo fator Obesidade. Portanto, o objetivo
geral desse estudo vai de encontro a realizar um maior entendimento frente ao didlogo
bibliogréfico com importantes autores tedrico-cientificos acerca de identificar quais s3o os
principais efeitos do exercicio fisico no tratamento da obesidade, para os sujeitos adultos.
O procedimento metodoldgico desse trabalho encontra-se disposto em formato de Revisio
de Literatura, sobe um didlogo exploratério-bibliografico, de cunho qualitativo. Portanto,
conclui-se que, os hébitos sauddveis, uma alimentagio balanceada, somados a pratica de
exercicios regulares e prescritos por um profissional de Educacdo Fisica, sdio condutas de
suma importincia para prevenir os sintomas relacionados 4 Obesidade, na populagio
adulta, resultando também assim, em significativas melhoras, na qualidade de vida.

Palavras-Chave: Exercicios Fisicos. Obesidade. Sujeitos adultos. Doencas. Qualidade de
vida.

The respective study has the main purpose of offering important
information about pointing out the main positive effects that Physical Exercises can offer
to adult subjects. Thus, it is important to highlight the relevance of the regular,
systematized and guided practice of PE with regard to the prevention and/or treatment of
various diseases caused by the Obesity factor. Therefore, the general objective of this
study is to achieve a greater understanding in front of the bibliographic dialogue with
important theoretical-scientific authors about Identifying what are the main effects of
physical exercise in the treatment of obesity, for adult subjects. The methodological
procedure of this work is arranged in the Literature Review format, under an exploratory-
bibliographic dialogue, of a qualitative nature. Therefore, it is concluded that healthy
habits, a balanced diet, added to the practice of regular exercises and prescribed by a
Physical Education professional, are extremely important conducts to prevent symptoms
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related to obesity in the adult population, also resulting in this in significant
improvements, in the quality of life.

Keywords: Physical Exercises. Obesity. Adult subjects. Illnesses. Quality of life.
INTRODUCAO

Individuos com uma rotina didria cansativa, que fazem grandes esforcos para lidar
com trabalho, estudo e atividades domésticas, em suma, colocam os Exercicios Fisicos
como quesito final da lista de interesses, prioridade e/ou preocupagdes, porém far-se-4 de
extrema necessidade repensar suas prioridades.

Diante dessas premissas, a importincia do EF para a satde e qualidade de vida na
fase adulta, torna-se enorme e isso pode ser visto por meio dos beneficios que a prética
regular de exercicios fisicos propicia a seus praticantes. Um dos beneficios é o aumento
significativo da disposi¢cdo e o melhor nio é preciso levar o corpo ao extremo, praticando
ao menos um alongamento, caminhada ou até mesmo uma corrida leve durante 30 minutos
por dia j4 é o bastante para se perceber os resultados gradualmente previstos.

Frente a essas consideracdes, o respectivo estudo possui por inteng¢do maior, o de
contribuir com significativas informacdes sobre os efeitos do Exercicio Fisico no
tratamento da obesidade na idade adulta, destacando a importincia que hid nessas
atividades se prescritas de forma orientada, por um profissional da satde, em especial e
objeto desse estudo, do Educador Fisico.

Nesta perspectiva, o problema deste estudo caminha em buscar responder a
seguinte questio: “De que forma os exercicios fisicos podem contribuir para a vida dos
sujeitos obesos na fase adulta?”

Uma das hipéteses para a resposta desse questionamento estd ligada nas questdes
que o exercicio fisico regular estd associado com diversos beneficios a satde, seja de
imediatos e/ou em longo prazo tais como: controle de peso, melhora da capacidade
cardiorrespiratéria, bem estar psicossocial, dentre outros.

Intimeras pesquisas afirmam que a inatividade fisica nio afeta apenas em relagdo a

qualidade de vida, mas também tem se transformado em um fator de risco para diversas
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doengas, e isso associado i alimenta¢io inadequado tem aumentado grandemente o
potencial de perigo que estes aspectos contém.

Dessa forma, o tema abordado se justifica em acreditar ser ele de suma importincia
para toda a populagio, sendo um tema de suma relevincia para a satide puablica, sendo que
isto afeta 4reas como psicologia, educacio fisica, medicina, dentre outras.

Com a incessante busca pelo aumento da qualidade de vida cada vez mais se tem
realizado pesquisas referentes ao assunto supracitado nesse trabalho, de forma que
atualmente relata-se que este conceito é a integracio de diferentes aspectos referentes ao
corpo humano. Para se obter uma qualidade de vida minima necessita-se que exista um
equilibrio entre corpo e mente, sendo que no aspecto mental tem-se o equilibrio das
emocdes, e referente ao corpo leva-se em consideracdo que a pessoa deve manter hibitos
saud4veis, como uma alimentacio saudédvel e balanceada além de realizar exercicios fisicos
com frequéncia.

Na atualidade, o sedentarismo, alimentacio inadequada, a inatividade fisica, a
genética, o tabagismo, excesso de peso, dentre outros, sdo fatores de risco cardiovascular, e
que dessa forma, estio intimamente associados a4 intmeras doengas cronicas e
cardiovasculares.

Portanto, esse estudo procurou ter como objetivo geral, realizar um maior
entendimento frente ao didlogo bibliogrifico com importantes autores tedrico-cientificos
acerca identificar quais sio os principais efeitos do exercicio fisico no tratamento da
obesidade, para os sujeitos adultos.

J4 os objetivos especificos sdo: - Descrever o que é obesidade; - Relatar o que é
exercicio fisico; - Apontar a influéncia do exercicio fisico na satide humana; - Contribuir
com esse tema em prol da sociedade como um todo, para outras pesquisas.

Para a estrutura, sustenta¢io e embasamento desta pesquisa, utilizou-se um estudo
exploratério/bibliografico, de natureza qualitativa onde, através da analise de documentos,
realiza-se novas leituras e interpretacdo desses estudos sendo extraida dos estudos de
fontes secunddrias, tratando-se assim de um levantamento de bibliografias publicadas em
livros, jornais, revistas, documentos eletrénicos, dentre outras fontes que contribuiram

para a estrutura e fundamentagio tedrico-cientifica deste trabalho.
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Desta forma, a metodologia executada nesse estudo, encontra-se caracterizada por
anélises de fontes disponiveis, apresentadas em formato de artigos cientificos, teses ou
dissertacdes defendidas por autores com considerdvel experiéncia no assunto aqui
abordado, onde estas metodologias propdem ao pesquisador aproximar-se o mais possivel
do fendmeno a ser pesquisado, que neste trabalho estd condicionado a refletir sobre a
importincia da préitica regular de exercicio fisico para diminuir nos individuos obesos,

problemas de satide, prevenindo doengas e melhorando significativamente, sua qualidade

de vida.

OBESIDADE

A obesidade na atualidade é vista como a doenca epidémica do século, haja vista o
grande contingente de pessoas que se encontram acima do peso em diversos paises do
mundo, especialmente os mais industrializados (ENES & SLATER, 2010).

A obesidade é uma doenca complexa com consequéncias sociais e psicolégicas
graves, que afeta todas as idades e grupos sociais (COSTA et al., 2009). Assim, o excesso de
peso e a obesidade podem ser considerados um dos mais sérios problemas enfrentados
pelos paises nos tltimos tempos. A obesidade atualmente pode ser considerada como um
problema de satde pablica que vem crescendo consideravelmente.

A obesidade é uma doenca, catalogada como tal no Cédigo Internacional de
Doengas (CID). O excesso de gordura corporal acumulada pode atingir graus capazes de
afetar a satde. Além disso, destaca-se com enorme prevaléncia nos paises desenvolvidos,
atingindo homens e mulheres de todas as etnias e idades, reduzindo a qualidade de vida e
apresentando elevadas taxas de morbidade e mortalidade (OMS, 2006).

Segundo Enes & Slater (2010) a obesidade pode ser definida, de uma maneira
simplificada, como o actimulo excessivo de gordura corporal, sob a forma de tecido
adiposo, sendo consequéncia de balango energético positivo, capaz de acarretar prejuizo a
satide dos individuos. Sabe-se ainda que a etiologia da obesidade é multifatorial, estando
envolvidos em sua génese tanto aspectos ambientais como genéticos.

O acesso ripido e ficil a alimentos “nio sauddveis” e a pouca prética de atividades

fisicas devido & modernizacdo, estio levando as pessoas a habituarem-se a um estilo de
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vida sedentério.

De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2010)
mostram que um em cada dez adultos é considerado obeso e h4 tendéncia em aumentar
esta propor¢do ji que muitas doencas deste século, as chamadas doengas da era moderna,
estdo diretamente relacionadas ao excesso de gordura corporal. Como exemplo pode-se
citar: doencas cardiovasculares, renais, digestivas, diabetes, problemas hepaticos e
ortopédicos. A incidéncia dessas doengas é cerca de duas vezes maior entre os homens
obesos e quatro vezes maior entre as mulheres obesas, quando comparados 4 populacdo nio
obesa (IBGE, 2010).

Santos et al., (2006) afirmam que as causas que contribuem para o desenvolvimento
da obesidade nos sujeitos, estdo também o ganho excessivo e progressivo de peso e uma
dieta rica em carboidratos refinados, gorduras saturadas e pobre em fibras alimentares,
promovendo dessa forma, a aterosclerose, aumentando o risco de doencas cardiovasculares.

Ainda Santos et al., (2006, p.4) corroboram em afirmar que:

O excesso de gordura corporal, de modo particular a obesidade abdominal, o
sedentarismo e a predisposi¢do genética podem promover a resisténcia 2 insulina,
que estd intimamente relacionada 4 sindrome metabdlica, porém os mecanismos
para tal associagdo ndo estdo bem esclarecidos, todavia em resposta a resisténcia

7

tecidual, a secre¢io de insulina é aumentada, resultando em hiperinsulinemia*
(SANTOS et al., 2006, p. 4).

Portanto, o elevado indice de gordura corporal leva ao acimulo de lipideos nos
tecidos, notadamente no tecido adiposo, musculos figado e células pancreiticas o que
parece compelir acdes bioquimicas, ocasionando sérias doencas (MARCON e NEUMAN,
2011).

Rocha et al., (2009) muito contribuem em definir Exercicio Fisico como toda e
qualquer Atividade Fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo maior, a
melhoria e manuteng¢io de um ou mais componentes da aptidio fisica, como podemos citar
como exemplos uma caminhada de uma hora sem interrup¢io e de cariter continuo,
atividades aquéticas e caminhadas sistematizadas, dentre tantos outros que se forem
desenvolvidos com sequéncia de movimentos corporais, realizados assim pelos musculos
corporais, para alcancar-se um objetivo, estando ligados seja pela satde, ou até mesmo pela

estética, e que por conseguinte, resultem ao gasto de energia em valores superiores ao gasto
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em repouso, sio considerados como exercicios fisicos.

Porém, Vigitel (2013) afirma que, mesmo os exercicios fisicos apresentando
elementos distintos e comunhio com as atividades fisicas, eles sio diferentes, e dessa
forma, o Exercicio fisico é considerado uma subcategoria da Atividade Fisica, levando-se
em consideragio que os Exercicios Fisicos sdo toda e qualquer Atividade Fisica planejada,
sistematizada, estruturada e repetitiva, cuja finalidade maior culmina em melhorar e

promover a manuten¢io de um ou mais elementos que compdem a atividade fisica.

A INFLUENCIA DO EXERCICIO FISICO NA SAUDE HUMANA

Para Medina (2014) os Exercicios Fisicos trazem diferentes beneficios para a satide,
evitando assim a indmeras doencas, bem como auxiliam no controle do peso corporal, na
perda de gordura, diminuicdo da pressdo arterial, reducio do estresse, além de prevenir
doengas como as cardiovasculares e o diabetes, desde que seja realizado regularmente.

Pontua Marcon (z011) que intimeras pesquisas epidemiolégicas e clinicas tém
demonstrado e comprovado nas duas dltimas décadas que, a pratica regular de Exercicios
Fisicos é uma importante ferramenta, para a prevencido e tratamento dos fatores de risco
que podem acarretar doengas cardiovasculares, bem como as DCNT (Doengas Crénicas
N3o Transmissiveis), onde podemos citar como exemplo de DCNT, o Diabetes tipo II.

Ainda Ciolac; Guimaries (2004, p. 3) fomentam que:

Os Exercicios Fisicos devem ter prescricio orientada e executada, de forma a
determinar um gasto energético bem maior do corpo comparado aos niveis de
repouso, indicando novos ajustes fisiolégicos e novos estimulos, o que derivard
em alteracSes orginicas benéficas, aprimorando as condicdes fisicas gerais.
Podendo proporcionar melhora psicossocial na qualidade de vida dos individuos

(CIOLAC; GUIMARAES, 2004, p.3).

Segundo Vasconcelos et al, (2013) aos sujeitos obesos e adultos, faz-se
extremamente necessirios ser descrito um programa de exercicios fisicos cuja finalidade
maior seja a de melhorar sua qualidade de vida, aprimorando também sua aptidio fisica,
frente ao tratamento e a prevenc¢ido de inimeras doengas relacionadas com a obesidade,
contando assim com a interven¢io de um profissional, que deverd em suas orientacdes
profissionais incluir trés elementos de suma importincia, sendo eles o treinamento

aerdbico, treinamento de forga e treinamento de flexibilidade.
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EFEITOS DO EXERCICIO FISICO NO TRATAMENTO DA OBESIDADE PARA
OS SUJEITOS ADULTOS

Para ABESO (2010) “O tratamento da obesidade fundamenta-se nas intervengdes
para modificacio do estilo de vida, na orientacdo dietoterdpica, no aumento da atividade
fisica e em mudancas comportamentais”.

Segundo Pereira et al., (2012) a OMS (Organizagio Mundial de Satide) diante de
inimeras pesquisas e estudos comprovou que a préitica continua, regular e didria de
Exercicio Fisico, estando em conformidade com uma alimentacdo balanceada, poderi
provocar uma expressiva reducdo da circunferéncia abdominal, onde dessa forma, a
gordura visceral melhora de maneira muito significativa a sensibilidade a insulina,
diminuindo os niveis plasmiticos de Glicose, auxiliando na prevencio e retardando o
aparecimento do Diabetes tipo 2.

Marcon (2011) ressalva que com o crescente aumento da obesidade e do sobrepeso,
onde muitas vezes estdo relacionados aos novos e habitos da agitagio da vida moderna,
vém aumentando os nimeros de individuos obesos, onde dessa forma, torna-se de suma
importincia a pratica regular de EF, buscando-se assim, a melhora na sadde e,
consequentemente, na qualidade de vida.

Frente a essas reflexdes supracitadas acima, torna-se fundamental o papel do
Profissional de Educagio Fisica, no processo de prevengio e controle da Sindrome
Metabélica, evitando complicagdes como o agravamento de doengas cardiovasculares e/ou
cronicas, onde serd prescrito com vasto conhecimento, um programa de Exercicios tanto
aerébicos, quanto resistidos, que muito contribuiram para que os sujeitos tenham uma vida
mais saudavel (VIGITEL, 2013).

Para Medina (2014) a pratica regular de EF, contando com uma duragio minima de
30 minutos, de preferéncia que sejam didrios, distribuidos em exercicios aerdbicos e
anaerdbicos, sio condutas de extrema importéincia para o equilibrio energético, diminuindo
assim tanto o risco relacionado aos fatores de risco, ligados a obesidade, reduzindo a
pressio arterial, elevando o HDL-colesterol e auxiliando no controle glicémico dos

sujeitos, bem como melhorando a qualidade de vida de cada um deles.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacao. Sio Paulo, v.7.n.10. out. 2021.
ISSN - 2675 — 3375

2566



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Ciénciase
Educagio

. Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacao- REASE

RESULTADOS ESPERADOS

Sobre a obesidade, como resultado da alimentacdo inadequada, do sedentarismo, da
inatividade fisica, da genética, dentre outros, faz-se de extrema importincia que os
individuos compreendam sobre a importincia de eliminar peso e praticar algum tipo de
Exercicio Fisico Regular, sendo eles os EF, caracterizados como as melhores maneiras de
prevenir e tratar a Sindrome Metabdlica, onde detectar o problema poderd reduzir o
aparecimento de futuras doengas cardiovasculares e/ou crdnicas, onde também é de suma
relevincia que haja mudancas no estilo de vida dos sujeitos, para que seja evitado
significativamente o desencadeamento de intimeras complicagdes que estio em suma,
relacionadas a obesidade e que no mundo todo acarreta, milhares de 6bitos

Assim, buscando relacionar os exercicios fisicos no favorecimento da melhoria do
quadro de pacientes obesos, relacionando-se assim as referéncias bibliograficas, que vao
contextualizar, oferecendo base tedrico-cientifica ao tema supracitado neste trabalho, onde
em outras possiveis oportunidades, este estudo servird para outras pesquisas.

Assim, pode-se observar que a prética regular de exercicios pode ajudar a prevenir
intmeras doencas relacionadas i obesidade, como pode-se citar a Sindrome Metabdlica,
Diabetes Mellitus tipo II, Doengas Cardiovasculares, dentre outras.

Diversos estudos apontam que o exercicio fisico regular e orientado trds efeitos
positivos para a populagio adulta e obesa, onde os EF, sob orientacido de um profissional da
satide, de modo especial e objeto desse estudo, aos profissionais da Educacdo Fisica, surti
efeitos benéficos e favoraveis, na reducdo de peso. Outro aspecto importante da pratica de

EF culmina na melhora da qualidade de vida desses sujeitos obesos.

CONCLUSOES

A obesidade estd relacionada ao conjunto de fatores de risco, que em suma, ao
manifestar-se nos individuos, poderdo aumentar as chances deles desenvolverem algum
tipo de doengas cardiovasculares como por exemplo o AVC (Acidente Vascular Cerebral)
e/ou doengas crdnicas, como o Diabetes tipo II, dentre tantas outras graves enfermidades
que podem levar ao ébito.

Assim, apés a realizagdo desse estudo pode-se concluir o quio far-se-4 de suma
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importincia que os sujeitos adultos, optem por hibitos saudiveis, aos quais compdem uma
alimentacdo balanceada e adequada, o nio uso de substincias que contenham tabaco e
7 . . y .

dlcool, a perda de peso, o rompimento com o sedentarismo, e a préitica regular de
Exercicios Fisicos, sdio importantes condutas bésicas que os individuos devem adotar, para
ter uma vida mais saudavel e com qualidade.

Dessa forma, o papel dos Exercicios Fisicos sdo ferramentas de extrema
importincia, onde recomenda-se que pelo menos trinta minutos de atividades aerébicas
regulares, didrias e continuas, mesmo que esses EF prescritos de preferéncia por um

. . ~ ’ . . ’ . ~ /4
profissional do campo da Educagio Fisica, a principio nio poderd promover uma
significativa perda de peso, porém havera a reducio do tecido adiposo visceral, melhorando
assim a homeostase da glicose, bem como o transporte de glicose e a acdo da insulina na
musculatura em exercicio, e assim, outro ponto positivo na pratica regular de Exercicios
Fisicos, culmina na melhoria do perfil lipidico, aumentando dessa forma, os niveis de
HDL-colesterol, bem como a diminui¢io dos niveis de triglicérides, auxiliando aos sujeitos

adultos, uma melhoria significativa em sua qualidade de vida.
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