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RESUMO: A obesidade se tornou uma das doenças com maior nível de preocupação, causando um 
grande transtorno para a saúde pública, aumentando os índices de mortes acometidos pela patologia 
(ENES; SLATER, 2010; Ferreira, Sherley, et al 2006; Barbieri, AF, & Mello, RA 2012). O estudo tem 
como objetivo verificar através de uma revisão integrativa, os possíveis efeitos que o exercício 
resistido pode proporcionar em adultos com obesidade. Trata-se de uma revisão sistemática de 
literatura sem metanálise. Foi adotado como critérios de inclusão no presente estudo: Ser ensaio 
clínico randomizado; artigos acessados na base de dados Pubmed; publicados entre 2012 e 2022 (dez 
últimos anos); escritos na língua portuguesa, espanhola ou inglesa; Obesidade (ambos os gêneros, 
com faixa etária até 44 anos); não atletas. Diante dos dados  apresentados  é  possível  observar   
diversos  benefícios  para  a  saúde  de  obesos praticantes  do treinamento resisitido,  entre  eles 
diminuição da gordura corporal, melhora do perfil lipídico e controlo hormonal; melhora na 
inflamação, diminuição da resistência à insulina, níveis plasmáticos reduzidos de PGRN, melhora 
da força máxima, além de diminuir os fatores de risco cardiometabólicos. Apesar dos resultados 
serem otimistas, ainda se faz uma necessidade de mais estudos relacionados aos efeitos do 
trinamento resisitido para pessoas com obesidade, principalmente estudos com diferença de 
protocolos em relação a intensidade, duração e frequência do exercicio. 

Palavras-Chaves: Exercício Resistido. Obesidade. Adultos.  

ABSTRACT: Obesity has become one of the diseases with the highest level of poreoccupation, 
causing a great inconvenience to public health, increasing the rates of deaths affected by the 
pathology (ENES; SLATER, 2010; Ferreira, Sherley, et al 2006; Barbieri, AF, & Mello, RA 2012). The 
study aims to verify, through an integrative review, the possible effects that resistance exercise can 
provide in adults with obesity. This is a systematic literature review without meta-analysis. The 
following inclusion criteria were adopted in the present study: Being a randomized clinical trial; 
articles accessed in the Pubmed database; published between 2012 to 2022 (last ten years); written in 
Portuguese, Spanish or English; Obesity (both genders, aged up to 44 years); not athletes. In view 
of the data presented, it is possible to observe several health benefits for obese resistance training 
practitioners, including decreased body fat, improved lipid profile and hormonal control; 
improvement in inflammation, decreased insulin resistance, reduced plasma levels of PGRN, 
improved maximal strength, in addition to decreasing cardiometabolic risk factors. Although the 
results are optimistic, there is still a need for more studies related to the effects of resistance training 
for people with obesity, especially studies with different protocols in relation to the intensity, 
duration and frequency of exercise. 
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INTRODUÇÃO 

A obesidade é uma doença crônica muito preocupante, no qual a sua causa podendo 

ser por muitos fatores, tendo como destaque balanço energético positivo, fatores emocionais, 

qualidade de vida, comportamento sedentário, disfunções endócrinas (DELBIM L.R. e 

BACIUK E.P., 2012).  

A obesidade se tornou uma das doenças com maior nível de preocupação, causando 

um grande transtorno para a saúde pública, aumentando os índices de mortes acometidos 

pela patologia (ENES; SLATER, 2010; Ferreira, Sherley, et al 2006; Barbieri, AF, & Mello, 

RA 2012). Sendo que, estudos recentes apontam relações entre a adiposidade visceral com o 

aumento da atividade simpática e a inflamação, causados pelo aumento das adipocinas6 

(TERRA et al., 2018). Outro ponto de atenção da obesidade é surgimento de outras patologias 

como o Diabetes Melitus do tipo2, Hipertensão e a Síndrome metabólica (Lemos, A. P., 

2014).  

Nos ultimos anos houve um crescimento exponencial relacionado ao número de 

ocorrências de obesidade, saltando de 12,2%, entre 2002 e 2003, para 26,8%, em 2019 (IBGE, 

2019). Desta forma, o exercício físico pode ser utilizado como estratégia ao combate da 

obesidade. Sendo que, os treinamentos, principalmente os resistidos, realizados de forma 

regular, pode resultar no gasto calórico, aumento de massa magra, controle dos níveis de 

triglicerídeos e colesterol no sangue, sendo tais níveis responsáveis por diversas doenças 

quando aumentados (WILHELMS F. e NAVARRO A.C., 2013). 

No entanto, ainda á uma superioridade na adesão e recomendação dos exercícios 

aeróbicos para a tal finalidade, mesmo que o treinamento resistido mostra-se eficaz nos 

programas de atividade física, inclusive para praticantes obesos. Entretanto, estudos 

indicam que exercícios mais vigorosos tem maior eficácia para ganho de massa muscular e 

perda de gordura corporal (ZEMKOVÁ E., et al., 2017; KLOSTER R. e LIBERALI R., 2008). 

Desta forma, o presente estudo se objetiva verificar através de uma revisão integrativa, os 

possíveis efeitos que o exercício resistido pode proporcionar em adultos com obesidade. 

MATERIAIS E MÉTODOS 

O presente estudo se caracteriza como revisão sistemática, de caráter teórico e 

descritivo. Foram incluídos no estudo artigos originais referentes aos efeitos do treinamento 

resistido em obesos adultos, publicados nos últimos dez anos (2012 a 2022). O estudo inclui 

artigos originais, os quais atenderam aos seguintes critérios: (1) pesquisas com pessoas 
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obesas, (2) musculação/ força/ resistido como exercício físico, (3) pessoas adultas com faixa 

etária entre 19 a 44 anos.  

 Foram excluídos artigos com exercícios combinados (treinamento resistido + 

aeróbico) ou qualquer outra atividade física que não fosse resistido, pois assim não seria 

possível saber os reais efeitos do treinamento resistido nos praticantes obesos. Artigos sem 

dados claros também foram excluídos da revisão e optou-se por não incluir teses, 

dissertações e monografias. A busca foi realizada nas bases de dados eletrônicas PUBMED, 

PERIÓDICOS CAPES e LILACS.  Os artigos que preencheram os critérios de inclusão 

foram avaliados independentemente do periódico.  

A seleção dos descritores utilizados no processo de revisão foi efetuada mediante 

consulta ao DeCS (Descritores em Ciências da Saúde).  A busca dos artigos, se deu através 

de uma combinação dos seguintes termos: Musculação, Treinamento resistido e Obesidade.  

Todos os termos foram identificados no título e/ou resumos dos artigos.  Foram utilizados 

recursos adicionais de acordo com a disponibilidade do banco de dados (por exemplo, 

Medical Subject Headings-MeSH) para amplificar a busca. As estratégias de busca estão 

listadas a seguir:((Obesity [Title/Abstract]) OR adiposity [Title/Abstract])) AND 

(((Resistance Training [Title/Abstract]) OR  Strength Training  [Title/Abstract])  OR 

bodybuilding  [Title/Abstract])). Portanto, foram encontrados, inicialmente, 64 

publicações (PUBMED=64, e   LILACS=00) elegíveis para inclusão nesta revisão.  

RESULTADOS  

A partir dos descritores mencionados surgiram 66 publicações no PUBMED. Estas 

foram submetidas a avaliação dos títulos e resumos, permanecendo para a leitura do artigo 

completo 15 artigos que, a priori, eram elegíveis. Destes artigos excluídos, tinham a 

população composta por não obesos; não utilizaram o exercício resistido ou de força como 

intervenção. Dentre os que restaram, foi adotado uma análise de verificação das referências 

duplicadas. Desta forma, na presente revisão foram incluídos 07 estudos para a extração dos 

dados, os quais atendiam ao objetivo do estudo (Figura 1). 

 

 



 

Revista Ibero- Americana de Humanidades, Ciências e Educação- REASE      
 

 

 
Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciências e Educação. São Paulo, v.8.n.09. set. 2022. 

ISSN - 2675 – 3375 

 

415 

 

Figura 1. Processo de identificação e seleção dos artigos. 

É possível observar possíveis efeitos proporcionados pelo treinamento resistido, 

entre os 07 artigos incluídos, através da tabela catalográfica da extração de dados dos estudos 

(Tabela 1).  
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TABELA 1: DADOS EXTRAIDOS DO RESULTADO FINAL DA BUSCA SISTEMATICA 

AUTOR OBJETIVO DESENHO DO ESTUDO RESULTADO 

 

 

 

 

Nikseresht, et al 
2018 

Comparação dos níveis séricos de 
citocinas em homens obesos ou 
homens magros: efeitos do 
treinamento de resistência 
periodizado não linear e obesidade. 

*Homens obesos pareados por idade e 
aptidão foram alocados aleatoriamente nos 
grupos NRT (n = 12) e controle (CON, n = 
10). 

 *Um grupo de controle pareado por idade e 
aptidão de homens magros (n = 11) também 
foi recrutado para comparação da linha de 
base. 

 *O NRT (12 semanas, 3 dias na semana, 5–11 
exercícios) realizados em diferentes 
intensidades (40–95% de 1 repetição máxima) 
com periodização flexível. 

12 semanas de TSN melhora o percentual de 
gordura corporal, força máxima, pico de V̇o2, 
HOMA-IR e citocinas anti-inflamatórias em 
homens obesos. Neste estudo, grandes aumentos na 
força máxima sem aumento da massa corporal após 
a TRN é um dos benefícios deste modelo.  

 

Said, et al 2021 

Determinar os efeitos do 
treinamento aeróbico (TA) ou do 
treinamento resistido (TR) ou 
ambos (A+TR) na obesidade e suas 
comorbidades em adultos jovens. 

Foram randomizados por 12 semanas em 
controle (CONT, n = 15), AT (n = 15), grupos 
RT (n = 16) e A+RT (n = 15). MC, 
composição corporal e fatores de risco para 
doenças cardiovasculares foram avaliados 
antes e após a intervenção.  

O treinamento de resistência sozinho melhora a 
composição corporal 

 

Safarzade, et al 
2020 

Avaliar os efeitos de 8 semanas de 
treinamento resistido em circuito 
(TRC) no plasma PGRN, IR e 
composição corporal em homens 
obesos.  

Os indivíduos foram distribuídos 
aleatoriamente em dois grupos de controle e 
treinamento. Os indivíduos do grupo de 
treinamento foram treinados por 8 semanas, 
3 vezes por semana.  

Os achados mostraram que 8 semanas de TRC 
melhoraram a composição corporal e a RI que 
foram acompanhadas por níveis plasmáticos 
reduzidos de PGRN. Este estudo sugere que a TRC 
tem o potencial de indivíduos obesos para 
neutralizar os problemas de saúde associados à 
obesidade. 

 Explorar os efeitos redutores da Trinta homens obesos (índice de massa A TRC causou melhora na inflamação e nos fatores 
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Kolahdouzi, et al 
2019 

TRC progressiva em 
biomarcadores inflamatórios e 
fatores de risco cardiometabólicos 
em homens jovens obesos. 

corporal (IMC): 30,67 ± 3,06; idade: 23 ± 3,2 
anos) foram divididos em grupos TRC e 
controle. A TRC foi realizada durante oito 
semanas (3 vezes/semana, 65-85% de 1 
repetição máxima).  

de risco cardiometabólicos em homens jovens 
obesos, e essa melhora foi acompanhada de 
diminuição da resistência à insulina. 

 

 

Fernandez, et al 
2018 

O objetivo deste estudo piloto foi 
analisar os efeitos de 3 semanas de 
treinamento de resistência 
muscular (TR) de alta intensidade 
e volume moderado na gordura 
cardíaca e rigidez arterial. 

Um total de 11 mulheres jovens com 
obesidade, IMC = 34,13 (± 3,16) kg/m 2 (n = 5 
controles, n = 6 intervenções) completaram o 
estudo. 

O TR de alta intensidade e volume moderado, 
projetado para aumentar a resistência muscular 
seguindo as recomendações, reduz os volumes de 
EAT e PAT, melhora a aptidão física em mulheres 
com obesidade e não tem efeitos negativos na 
rigidez arterial. 

 

 

Ahmad, et al 2021 

Analisar os efeitos dos exercícios 
de treinamento resistido (TR) em 
grandes altitudes em indivíduos 
obesos e explicar os determinantes 
que tornam as pessoas obesas mais 
suscetíveis a diversas doenças 
crônicas como diabetes mellitus, 
hipertensão, asma etc. 

 225 indivíduos com idade de 34,2 ± 8,9 anos 
divididos em três grupos. Os dois primeiros 
grupos foram compostos por obesos, dos 
quais um grupo recebeu RT e outro não.  

Os parâmetros bioquímicos foram 
verificados para os três grupos antes do início 
do TR e na 4ª e 8ª semana para medir os efeitos 
do exercício. 

Os achados mostram que o TR seria um substituto 
útil e prático para melhorar o estado de saúde de 
pacientes obesos. Ajuda a diminuir a gordura 
corporal e a melhorar os perfis lipídicos e o controlo 
hormonal. 

 

 

Franklin, et al 2015 

Determinar se o treinamento de 
resistência baseado em circuito 
(TRC) atenua as reduções 
induzidas pelo exercício de 
resistência aguda na função 
endotelial em uma população de 
mulheres jovens, obesas e 
sedentárias e se a inflamação 
desempenha ou não um papel nessa 
resposta. 

Dezoito mulheres obesas [índice de massa 
corporal (IMC) 30,0-40,0 kg · m (-2)] jovens 
pré-menopáusicas foram aleatoriamente 
designadas para um grupo CRT ou um grupo 
controle sem exercício (CON).  

 Entre os participantes randomizados para o grupo 
CRT, 8 semanas de treinamento levaram a 
aumentos consideráveis na FMD após SWL (P = 
0,001) em comparação com o grupo CON. No 
entanto, não foram observadas diferenças 
significativas entre os grupos em mediadores 
inflamatórios circulantes, pressão arterial, lipídios 
no sangue em jejum ou outras características físicas 
e fisiológicas. 
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Dentre alguns achados, podemos elucidar o estudo piloto realizado por Fernandes et al, 

2018 com 11 mulheres jovens com obesidade, IMC = 34,13 (± 3,16) kg/m 2 (n = 5 controles, n = 6 

intervenções), tendo como objetivo analisar os efeitos de 3 semanas de treinamento de resistência 

muscular (TR) de alta intensidade e volume moderado na gordura cardíaca e rigidez arterial. 

Mostrou que O TR de alta intensidade e volume moderado, seguindo as recomendações, reduz 

os volumes de EAT e PAT, melhora a aptidão física em mulheres com obesidade e não traz 

efeitos negativos na rigidez arterial. 

Franklin, et al 2015 por sua vez, realizou um estudo clínico randomizado com 18 mulheres 

com obesidade (IMC) 30,0-40,0 kg, por 8 semanas, cuja seu objetivo foi determinar se o 

treinamento de resistência baseado em circuito (TRC) induz a função endotelial em uma 

população de mulheres jovens, obesas e sedentárias e se a inflamação desempenha ou não um 

papel nessa resposta. Sendo que houve aumentos consideráveis na FMD após SWL (P = 0,001) 

em comparação com o grupo CON., Porém, não foram observadas diferenças significativas nos 

mediadores inflamatórios circulantes, pressão arterial, lipídios no sangue em jejum ou outras 

características físicas e fisiológicas entre grupos. 

No estudo realizado por Said, et al 2021, foi avaliado os efeitos do (treinamento aeróbico 

(AT), treinamento resistido (TR) e o treinamento combinado (A+TR)) sobre a obesidade em 

adultos jovem. Nesse estudo, onde 16 participantes foram alocados de forma randômica para 

protocolo de TR, tendo como duração 12 semanas, mostrou que o treinamento resistido realizado 

de forma única, pode ser eficaz na melhora a composição corporal.  

Podemos observar também, inúmeros benefícios proporcionados pelo treinamento 

resistido em adultos obesos, como:   melhora no estado de saúde de pacientes obesos;  ajuda na 

diminuição da gordura corporal; melhorar os perfis lipídicos e o controlo hormonal 17 (Ahmad, et 

al 2021); melhora na inflamação; fatores de risco cardiometabólicos; diminuição da resistência à 

insulina (Kolahdouzi, et al 2019); níveis plasmáticos reduzidos de PGRN  (Safarzade, et al 2020); 

melhora da força máxima; pico de V ̇o2, HOMA-IR e citocinas anti-inflamatórias (Nikseresht, et 

al 2018).  

CONCLUSÃO 

Diante dos  dados  apresentados  é  possível  observar   diversos  benefícios  para  a  saúde  

de  obesos praticantes  do treinamento resisitido,  entre  eles diminuição da gordura corporal, 

melhora do perfil lipídico e controlo hormonal; melhora na inflamação, diminuição da resistência 

à insulina, níveis plasmáticos reduzidos de PGRN, melhora da força máxima, além de diminuir 
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os fatores de risco cardiometabólicos. 

Dentre todas as vantagens da prática do exercicio resisitido, existem outros meios para 

potencializar os possiveis beneficios a saúde, como adesão a uma melhor qualidade de vida, 

incluindo habitos alimentares mais saudaveis e uma menor exposição em relação  ao tempo em 

comportamento sedentário. Apesar dos resultados serem otimistas, ainda se faz uma necessidade 

de mais estudos relacionados aos efeitos do trinamento resisitido para pessoas com obesidade, 

principalmente estudos com diferença de protocolos em relação a intensidade, duração e 

frequência do exercicio. 
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