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ALTERAGCOES ANTROPOMETRICAS ANTES E APOS 3 MESES DE UM PROGRAMA
PERSONALIZADO PARA MULHERES FISICAMENTE ATIVAS

RESUMO

Objetivo: O objetivo do presente estudo foi
verificar as alteracdes no
peso,estatura,IMC,dobras cuténeas,massa
gorda e massa magra antes e apos um
programa  personalizado de  mulheres
fisicamente ativas. Materiais e Métodos: A
pesquisa caracteriza-se como pré-
experimental com delineamento pré- e pés
teste, a populagdo do estudo corresponde a
N= 400 mulheres praticantes de
musculacdo,sendo que 7 mulheres foram
selecionadas. Para analise do peso e estatura,
foi utilizado uma balanca da marca Filizola,
para medir a estatura, usou-se um
estadibmetro da marca Sanny, para analise do
IMC foi utilizado ponto de corte da OMS
(1997), as dobras cuténeas, o adipbmetro da
marca Cescorf. Resultados: Na analise da
altura, mostra-se um grupo de mulheres bem
homogéneas com média de altura de 1,63 *
0,06, apresentando altura maxima de 1,70cm
e altura minima de 1,50cm, ja na analise das
alteragBes antropométricas, entre 01° ao 3°
mesociclo (abril, maio, junho e julho) observa-
se, que as alteracbes mensais demonstraram
tendéncia de diminuicdo, ndo estatisticamente
significativas. Mas na andlise geral, da 12
avaliacdo (abril) para a 42 avaliacdo (julho),
demonstra-se que o programa de personal
trainer foi efetivo na melhora da composi¢éo
corporal, pois demonstrou  alteracdes
estatisticamente significativas em todas as
variaveis (peso, IMC, dobras cuténeas e
massa gorda). Conclusdo: Conclui-se que o
treinamento periodizado para clientes de
personal trainer mostrou-se benéfico para os
mesmos, pois sua intervencdo causou
alteragBes antropométricas favoraveis.
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Anthropometric changes before and after 3
months of a personalized program for
physically active women.

Objective: The objective of this study was to
assess the changes in weight, height, BMI,
skinfold, fat mass and lean mass before and
after a personalized program of  physically
active women. Methods: The research is
caracterized as  pre-experimental  with
delineation pre and post test. The study
population corresponds to N=400 women
participant of musculation and seven women
were select. For the analysis of weight and
height we used a scale of filizola to measure
the height we used a stadiometer Sanny for
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observed wich changes monthly trend showed
a decrease not statistically significant but in
general analysis of the first
assessment(April)for the 4 th assessment
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periodized training to clients of trainer proved
to be beneficial for them which caused his
speech favorable anthropometric changes.
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INTRODUCAO

Com o surgimento das academias, a
relagdo do exercicio fisico com a salde vem
sendo estudada, pois estes centros prestam
servicos de avaliacdo, prescricdo e
orientacdo de exercicios fisicos, sob
supervisdo direta de um profissional
formado de Educacao Fisica, demonstrando
assim uma maior conscientizacdo da real
importancia da atividade fisica para a
manutencdo e promocdo da salde
(Toscano, 2001).

A partir disso, a ciéncia passou a
preconizar que exercicios periodizados
tendem a gerar maiores beneficios
fisiolégicos do que quando comparado a
programas nao periodizados.

Levando  muitas mulheres a
aderirem a uma pratica de exercicios fisicos
regulares com contratacdo de um personal
trainer, no intuito de acompanha-las durante
sua sesséo de treinamento (Filho, Ribeiro e
Pereira, 2008) beneficiando-se assim com
uma adequada orientagéo.

Portanto, o treinamento resistido deve
obedecer, como qualquer outro programa de
treinamento, as diretrizes de uma periodizacao
(Rezende e colaboradores, 2009).

No entanto, tais efeitos séo fortemente
influenciados por um grande numero de
variaveis possiveis de serem manipuladas,
entre elas: o volume e intensidade de
treinamento, o intervalo de recuperacao,
velocidade de execucdo e a frequéncia de
treinamento (Silva e colaboradores, 2006).

Ao longo dos anos, tem se buscado
investigar o potencial desse tipo de programa
de treinamento para a melhoria de diferentes
componentes da composicdo corporal (Santos
e colaboradores, 2002; Filho, Ribeiro e
Pereira, 2008).

Sendo que, um dos fatores da
dimensdo corporal mais estudado, sédo as
alteracdes na composicao corporal,
especialmente a diminuicdo na massa livre de
gordura, no incremento da gordura corporal e
na diminuicdo da densidade 6ssea (Matsudo,
Matsudo e Neto, 2000).

O objetivo do presente estudo foi
demonstrar as alteracdes da composi¢édo
corporal em mulheres, com idade entre 45 a
60 anos, antes e ap0s um programa
personalizado de 3 meses (3 mesociclos), em
uma academia de Florianépolis.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa pré-experimental com delineamento
pré e pos-teste (Liberali, 2008). A instituicdo
pesquisada € uma academia de Floriandpolis,
que contém varias modalidades oferecidas
aos alunos. O dono da academia autorizou a
pesquisa mediante a assinatura de uma
declaracéo.

A populacao do estudo corresponde a
N= 400 mulheres praticantes de musculacao.
Destas foram selecionados uma amostra de
n= 7 mulheres, por atenderem os seguintes
critérios de incluséo: estar dentro da faixa
etaria, frequentar regularmente a aula, serem
alunas de personal trainer regulares desde
agosto de 2009, e assinar o formulario de
consentimento livre e esclarecido.

No que refere aos aspectos éticos, as
avaliacbes nédo tinham nenhum dado que
identificasse o individuo e que lhe causasse
constrangimento. Além disso, foram incluidos
no estudo os adultos que aceitaram participar
voluntariamente, apos obtencao de
consentimento verbal dos participantes e
autorizacdo por escrito do formulario de
consentimento livre e esclarecido. Dessa
forma, os principios éticos contidos na
Declaragéo de Helsinki e na Resolucéo n° 196
de 10 de Outubro de 1996 do Conselho
Nacional de Salde foram respeitados em
todo o processo de realizacdo desta
pesquisa.

Para analise do peso e estatura, foi
utilizado uma balanca da marca Filizola, com
precisdo de 0,1 kg. As avaliadas foram
colocadas de costas para a escala da balanca,
com afastamento lateral dos pés, na posi¢édo
anatdmica, com o peso do corpo distribuido
igualmente entre ambos os pés, ereto e com
um olhar num ponto fixo a sua frente,
realizaram-se trés medidas e se considerou a
média entre elas, para medir a estatura, usou-
se um estadidmetro da marca Sanny e todas
foram colocadas no plano de frankfurt, na
posicdo anatbmica, com o0s calcanhares
unidos e tocando a borda vertical do
estadiébmetro, de forma que s6 os calcanhares,
gliteos e crénio estejam em contato com o
aparelho.

Para andlise do IMC foi utilizado ponto
de corte da OMS (1997) seguindo: baixo peso
(menor que 18,5) aceitavel (de 18,5 a 24,9);
obesidade leve (de 25,0 a 29,9); obesidade
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moderada (de 30,0 a 39,9) e obesidade severa
(maior ou igual a 40,0). As dobras cutaneas, o
adipdmetro da marca Cescorf, foram medidas
em milimetros (mm), as dobras: toracica (TO),
axilar média (AM), tricipital (TR), subescapular
(SE), supra-iliaca (Sl), abdominal (AB) e coxa
(CX). Se calculou o percentual de gordura
usando a equacdo de somatdria de sete
dobras de Jackson e Pollock para individuos
do sexo feminino, onde D=Densidade
Corpérea; D= 1,097 — 0,00046971 (TO+ AM+
TR+ SE+ AB+ Sl+ CX) + 0,00000056 (TO+
AM+ TR+ SE+ AB+ SI+ CX)2 — 0,00012828
(idade em anos). Apés a determinagdo da
densidade corporal, foi utilizada a equacao de
SIRI (1961), para determinar o percentual de
gordura, onde % de Gordura =
[(4,95/Densidade Corpérea) — 4,51 x 100.
Todas as medidas de dobras cutaneas foram
feitas de acordo com o protocolo proposto por
Jackson e Pollock.

O estudo esta delimitado nas variaveis
dependentes: peso, altura, IMC, dobras
cutaneas e massa magra e massa gorda.

Desenho experimental:
01 X 02 x 03 x 04

01 = medidas do pré teste

02 = medidas do po6s teste (final do
mesociclo 1)

03 = medidas do po6s teste (final do
mesociclo 2)

04 = medidas do po6s teste (final do
mesociclo 3)

X = As pessoas avaliadas fizeram
parte de um programa personalizado de
treinamento de forca, por trés meses (trés
mesociclos), com um total de doze semanas
de programa. Realizaram exercicios trés dias
por semana, por uma hora, iniciando o0s
exercicios com uma série de alongamentos,
depois os exercicios propostos para o dia, no
primeiro mesociclo foram realizadas 2 séries
de 15 repeticdes com intensidade baixa, ja no
segundo mesociclo, 3 séries de 12 repeticdes
com um pequeno aumento de intensidade, e
no ultimo mesociclo, 3 séries de 10 repeticdes,
agora com a intensidade da carga mais
elevada.

Quadro 1 - Periodizacéo do programa personalizado.

MACROCICLO
Mesociclo 1
Dia 1 A B A B
Dia 2 B A B A
Dia 3 A B A B
Avaliacdes AVA.1 AVA. 2
Mesaociclo 2
Dia 1 B C D C
Dia 2 C B C D
Dia 3 B C D C
Avaliacdes AVA. 3
Mesaociclo 3
Dia 1 E F G H
Dia 2 F E H G
Dia 3 E F G H
Avaliacbes AVA. 4

Os programas de exercicios realizados
em cada um dos mesociclos sdo: PROGRAMA
A (alongamento, leg press 45°, puxador frente,
panturrilha livre, rosca direta, cadeira adutora,
puxador triceps, gliteo maquina e abdominal
superior na  bola); PROGRAMA B
(alongamento, hack, remada na maquina,
panturrilha com halteres, cadeira abdutora,
triceps na polia, gluteo 4 apoios e abdominal
inferior na bola); PROGRAMA C

(alongamento, leg press vertical, remada
unilateral,  panturrilha no leg, rosca
alternada,aducdo no cross, triceps testa,stiff,
abdominal obliqguo na bola); PROGRAMA D
(alongamento, leg press 180°remada
baixa,panturrilha  na mégqg.,rosca martelo,
abducao no cross, triceps coice, extensao do
quadril, abdominal na méaq); PROGRAMA E
(alongamento, leg press 45 ©°leg press
1800°,stiff, aducdo pernas na caneleira,avanco,
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triceps corda, elevagdo frontal,supino na
magq.,abdominal superior na bola)
PROGRAMA F (alongamento, remada
baixa,elevacéo lateral, rosca cross, abducao
pernas na caneleira, agachamento no mult,
gluiteo 4 apoios, panturriiha na maq.,
abdominal inferior no chdo); PROGRAMA G
(alongamento, rosca direta, rosca cross,
elevacdo lateral, elevacdo frontal, puxador
frente, remada unilateral, cadeira adutora,
hack, panturrilha com halteres,abdominal
superior na bola,abdominal inferior na bola);
PROGRAMA H (alongamento,triceps na
corda,triceps coice,supino na méag., peck deck,
leg press 45° leg press vertical, gliteo
maquina, extensdo do quadril, stiff, abdominal
obliquo na bola,extensédo lombar).

A andlise descritiva dos dados serviu
para caracterizar a amostra, com calculo de
tendéncia central (média) e de dispersao

(desvio padrdo). Foi utilizado o teste analise
da varidncia de Friedman para verificar a
diferenga entre os mesociclos nas variaveis
antropométricas. Para andlise das variaveis
categdricas utilizou-se o teste x* = qui-
guadrado de independéncia: particdo: | x c. O
teste de Correlacédo Linear de Pearson para
verificar a associacdo entre as variaveis. O
nivel de significancia adotado foi p <0,05

RESULTADOS

Foram analisadas 7  mulheres
praticantes de musculacdo, que praticam
regularmente aulas de personal. A idade das
amostradas varia de 45 a 60 anos. Na analise
da altura, mostra-se um grupo de mulheres
bem homogéneas com média de altura de
1,63 + 0,06, apresentando altura maxima de
1,70cm e altura minima de 1,50cm.

Tabela 1 - Valores descritivos antropométricos - Teste andlise da varidncia de Friedman

Abril maio junho Julho
peso corporal 728+146  706+141° 692+137°%  66,9+12,6% "'
IMC 24,7+ 3,3 21,6 +4,07°  21,1+37™¢ 20,3 +3,3% %'

dobras cutaneas
massa gorda

220,8+59,1 196,8+58,2* 1758+58,3™ 1455+51,3%%'
26,03+11,1 17,04 + 10,4°

15,02 + 9,5™ ¢ 12,8 + 8,8° 41

p < 0,05, (cruzamento entre abril x maio = a (ns) aa (p<0,05); abril x junho = b (ns) bb (p<0,05); abril x julho =
c (ns) cc (p<0,05), maio x junho =d (ns) dd (p<0,05), maio x julho = e (ns) ee (p<0,05), junho x julho = f (ns) ff

(p=<0,05)).

Figura 1 - Valores descritivos da massa muscular magra do 1° ao 3° mesociclo (abril, maio, junho e julho)

Massa Magra

536+125

451

40 }

541+£126

539117

T
abril maio

1
julho
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Figura 2: Valores percentuais da classificacéo do IMC, do 1° ao 3° mesociclo (abril, maio, junho e julho)

Teste do Qui-Quadrado: Particéo

B baixo peso B aceitdvel

80—

abril maio

Na andlise das alteracdes
antropométricas, entre 01° ao 3° mesociclo
(abril, maio, junho e julho) observa-se, que as
alteracdes mensais demonstraram tendéncia
de diminuicao, nao estatisticamente
significativas. Mas na andlise geral, da 12
avaliacdo (abril) para a 4% avaliacdo (julho),
demonstra-se que o0 programa de personal
trainer foi efetivo na melhora da composicédo
corporal, pois demonstrou alteracdes
estatisticamente significativas em todas as
variaveis (peso, IMC, dobras cutdneas e
massa gorda), como demonstrado na tabelal.

Na andlise das alteracdes da massa
muscular magra (massa livre de gordura),
entre 0 1° ao 3° mesociclo (abril, maio, junho e
julho) observa-se tendéncia de aumento,
depois estabilizagcdo, ndo demonstrando
alteracbes  estatisticamente  significativas
(p=0,36), como demonstrado na figura 1.

0 obesidade leve

I obesidade
moderada

25%

junho julho

Na andlise do estado nutricional, pelo
célculo do IMC, o teste de qui-quadrado de
independéncia demonstrou diferencas
estatisticamente significativas entre meses
(abril a julho) na classificacdo do IMC (x2:
19,73 e p = 0,00) demonstrando que no més
de abrii 50% estava classificada como
obesidade leve, passando depois nos meses
de maio (50%), junho (62,5%) e julho (50%)
para classificagdo aceitavel, relatando que o
programa de personal foi efetivo na
composicdo corporal, como demonstrado na
figura 2.

O teste de correlacdo linear de
Pearson analisa o grau de associacdo entre
variaveis. A tabela 2 apresenta os resultados
da associagao entre as variaveis
antropométricas.

Tabela 2 - Valores da correlacdo Linear de Pearson entre as variaveis

R P
peso corporal x IMC 0,99 0,00**
peso corporal x dobras cutaneas 0,82 0,01**
peso corporal X massa gorda 0,53 0,17
peso corporal X massa muscular magra 0,70 0,04*
IMC x dobras cutaneas 0,82 0,02**
IMC x massa gorda 0,44 0,26
IMC x massa muscular magra 0,77 0,01**
dobras cutaneas x massa gorda 0,27 0,50
dobras cutdneas x massa muscular magra 0,71 0,04**
massa gorda x v massa muscular magra 0,21 0,60

P = probabilidade de significancia p<0,05
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Ndo  demonstrando associagdes
estatisticamente significativa, entre massa
gorda x peso, IMC, dobras cutdneas e massa
muscular magra, demonstrando assim que a
massa gorda ndo esta associada a nenhum
indice antropométrico, ela é exclusivamente
afetada pelo treinamento.

Ja as demais variaveis (peso, IMC,
dobras cutaneas, massa muscular magra)
estdo associadas entre si, demonstrando que
alterar uma afetara a outra.

DISCUSSAO

Em estudos de populacdes, o indice
de Massa Corporal (IMC) representa uma
medida eficiente para avaliar o excesso de
gordura corporal.

No presente estudo a prevaléncia de
obesidade leve ocorreu em abril e
compreendeu 50% da amostra, com 0 passar
dos meses, com a pratica do exercicio
proposto, este padrdo foi ficando com
classificacdo aceitavel.

Comparando os resultados com outros
estudos que utilizaram o mesmo critério
diagndstico, observou-se no estudo realizado
por Assumpcéo e colaboradores, (2008), que
por meio de wuma periodizacdo para
treinamento de forca para idosas, divididas em
2 grupos, um periodizado e 0 outro nao
periodizado, demonstraram mudancas
significativas na  composi¢cdo  corporal
positivamente no percentual de gordura.

Com relacdo a importancia do
treinamento de for¢ca para mulheres idosas,
Vale e colaboradores, (2005), comparam o0s
efeitos do treinamento de forca sobre a
autonomia funcional das atividades da vida
diaria (AVD) em 36 mulheres senescentes,
onde foi utilizado teste del RM, concluindo
que a intervencdo do treinamento de forca
promove maior autonomia funcional para esta
populacéo.

O treinamento de forca para idosas
também foi investigado por Trancoso e
Farinatti (2002), observaram os efeitos de 12
semanas de treinamento de forca sobre a
forca muscular em 35 mulheres idosas de 62 a
77 anos, onde os resultados indicaram
tendéncia a melhora da forca durante o
periodo observado.

Em estudo realizado por Silva e
colaboradores, (2006) foi avaliado os efeitos
do treinamento resistido sobre a composi¢éo

corporal e forga muscular em mulheres acima
de 50 anos. Assim como este estudo, o
programa de exercicios também durou 12
semanas, com 3 sessdes semanais, mas com
2 séries de 10 a 12 RM. Houve pequena
mudanca na massa corporal, mas a forca
muscular aumentou significativamente nos
musculos extensores e flexores dos joelhos
(36,5% e 34,3% respectivamente) e dos
cotovelos (13,7% e 16,3%,respectivamente),
semelhante ao presente estudo.

Em outra pesquisa, Prestes e
colaboradores, (2008) verificaram o impacto
de um treinamento de forca periodizado linear
de 12 semanas, sobre a composicao corporal
e niveis de forga maxima em 20 mulheres de
42,27+7,5 anos, demonstraram que houve
reducdo de massa gorda de 20,83kg para
16,76kg, e aumento de massa magra de
47,33kg para 49,42kg, mostrando mais uma
vez que o treinamento periodizado induz a
reducdo de massa gorda, e aumento de
massa magra, semelhante ao presente
estudo.

Em uma intervengdo proposta por
Pauli e colaboradores, (2005), os autores
buscaram montar um programa personalizado
de treinamento de forca para mulheres com
média de idade de 62 anos, em que buscavam
investigar melhoras na aptiddo funcional,
composicao corporal e bioquimica sanguinea,
apos um periodo de 3 meses.

As participantes foram separadas em
3 grupos, onde um grupo realizava danca e
musculacéo,o outro treinamento
personalizado,e uma pessoa controle.

Depois do ciclo de 3 meses, ambos os
grupos (supervisionado e personalizado),
apresentaram melhoras na aptidao funcional,e
bioguimica sanguinea, mas o programa
personalizado teve uma amplitude melhor de
melhora quando comparado aos outros
grupos, semelhante ao presente estudo.

No estudo realizado por Bonganha e
colaboradores, (2010), avaliou-se o]
comportamento da forca muscular e a
participacdo dos indicadores de hipertrofia,
nos ganhos de for¢ca ap6s um programa de 32
semanas de treinamento resistido, em 14
mulheres na pds-menopausa.

Os resultados mostraram que a forca
muscular apresentou aumentos graduais e
significantes durante a intervencéo, e apos 32
semanas de treinamento, a forgca muscular
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aumentou significativamente, independente-
mente dos ganhos de massa magra.

Os autores Santos e Rabelo (2008)
verificaram a forga muscular de 17 mulheres
idosas ap6s 12 semanas de interrupgdo de
exercicios fisicos, ap6s ser realizado teste de
flexdo de cotovelos e teste de levantar da
cadeira em 30 segundos, constatou-se que
ndo houve diferenca  estatisticamente
significativa da forca muscular das idosas;
concluindo que 12 semanas de interrupcao de
um programa de exercicios fisicos orientados
ndo foram suficientes para uma reducdo de
forca muscular de mmss e mmii de mulheres
idosas.

Martins e colaboradores (2007),
avaliaram o aumento da forga maxima
dindmica por meio de um treinamento resistido
e sua influéncia sobre o equilibrio estatico em
9 mulheres na faixa etaria dos 50 aos 70 anos
dentro de uma intervencdo de 12 semanas;
foram observados aumentos significantes na
forca muscular dindmica maxima, pico
torque,ndo ficando claro a relacdo da forca
muscular maxima dindmica com a melhora do
equilibrio estético; concluindo que 12 semanas
de treinamento resistido pode aumentar a
forca muscular méxima dinamica.

Em um estudo de Galdi e
colaboradores, (1989), as autoras analisaram
a influéncia da atividade fisica sobre a forca
muscular e flexibilidade de 13 mulheres de 30
a 40 anos, apos um programa de 8
semanas,onde verificou-se que a atividade
fisica teve influéncia significativa sobre a
capacidade de forgca muscular de mmss e
mmii, atuando também na flexibilidade,mas
sem alteracdes tao acentuadas.

Cértes e Silva (2005), trabalharam 12
semanas um grupo de 30 idosas com
treinamento  resistido, para analisar a
manutencdo da forca muscular e autonomia
nas mesmas, em que foram divididas em
grupos manutencéo e controle, sendo que por
8 semanas o0 grupo manutencdo fez
treinamento reduzido a uma sessdo por
semana,e 0 controle sem treinamento;sendo
gue apés 8 semanas 0 grupo controle teve
perdas significativas de forca,sendo que nos
testes de autonomia funcional os 2 grupos
mantiveram 0 mesmo nivel nas 12
semanas,concluindo que o treinamento de
forca muscular mostra que os ganhos poderéo
ser mantidos por 8 semanas com trabalho

reduzido e autonomia funcional € mantida pelo
mesmo tempo no destreino.

Dentro de um programa de exercicios
resistidos, Azevedo e colaboradores (2007),
analisaram e compararam os niveis de forca
maxima, endurance muscular e composicdo
corporal pré e pés 4 semanas de treinamento
resistdo em 10 mulheres treinadas. A
intervencdo de 4 semanas, mostrou pouca
alteracdo na composicdo corporal, mas
mostrou-se suficiente para aumento
significativo de forca méxima e endurance
muscular nas mulheres pesquisadas, diferente
ao presente estudo.

Os autores Barbosa e colaboradores
(2001) analisaram os efeitos de 10 semanas
de treinamento resistido sobre a composicéo
corporal de 11 idosas, sendo que 8 delas
serviram como controle inativo.

Todas as avaliacdes foram feitas pré e
poés 10 semanas do treinamento resistido,
sendo que no grupo experimental s6 foram
encontradas alteragBes  significativas no
somatério de 8 dobras cuténeas.

J& o grupo controle ndo apresentou
nenhuma diferenca significativa nas variaveis
investigadas, concluindo que o programa de
treinamento cutaneas, utilizado n&o foi eficaz
para provocar alteracbes  significativas
estatisticamente na composicdo corporal das
idosas, embora houvesse reducdo no
somatério de 8 dobras, diferente ao presente
estudo.

Os autores Filho, Ribeiro e Pereira
(2008) fizeram uma intervengdo mais longa, de
16 semanas, onde verificaram os efeitos de
um programa de treinamento resistido
personalizado na composicao corporal de 21
mulheres, divididas em 2 grupos.

Apesar de ndo encontrar diferencas
estatisticamente significativas, os resultados
nos 2 grupos foram semelhantes,sendo que
estas diferencas foram alcancadas pelo
treinamento  personalizado, semelhante ao
presente estudo.

Monteiro e colaboradores (2004)
avaliaram o efeito de um programa misto de
intervencdo nutricional e exercicio resistido,
sobre a composicdo corporal e habitos
alimentares de mulheres obesas em
climatério.

O programa durou 40 semanas e
dividiu as mulheres em 2 grupos de 15
pessoas: um com intervencdo nutricional e
outro com intervencdo de exercicio e
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intervencdo  nutricional, onde apds o
programa, as alteracbes na composicdo
corporal foram mais efetivas no grupo do
exercicio, concluindo que o programa foi mais
efetivo para perda de peso, s6 que em maior
intensidade na presenca de exercicio,
semelhante ao presente estudo.

Em pesquisa com treinamento
concorrente para verificar alteracdes na
composicao corporal, Bonganha e
colaboradores (2009) analisaram os efeitos do
treinamento aerébio e com pesos sobre a
forca muscular e composicao corporal em 18
mulheres menopausadas, em um programa de
10 semanas, separando as mulheres em 2
grupos, um com terapia de reposi¢do
hormonal e outro sem. Este estudo mostrou
beneficios para aumento de forgca,mas néo
apresentou aumentos significativos para os
componentes da composicao
corporal,diferente ao presente estudo.

Os autores Mediano e colaboradores,
(2009) avaliaram o efeito adicional do
exercicio fisico sobre a composi¢édo corporal
de 40 mulheres obesas submetidas a
programa de perda de peso baseado em
restricdo energética. A interven¢do durou 20
semanas, com dois grupos: intervengcdo e
controle, ao final do programa, concluindo que
0 exercicio aliado a dieta, promoveu maior
perda de peso devido a redugdo da gordura
corporal do que apenas com reducdo da
ingesta calérica semelhante ao presente
estudo.

Em outra pesquisa, Pulcinelli e Gentil
(2002) analisaram 38 mulheres jovens usando
um protocolo de treino resistido de 50 minutos
de duragcdo, 2 vezes por semana, com
intervencdo de 3,5 meses, onde ap6s o
programa, houve uma reducdo de 17% no
somatério de dobras cutaneas, mesmo
havendo aumento significativo de massa
corporal, semelhante ao presente estudo.

Uma pesquisa realizada por Passos e
colaboradores (2003) verificou as alteracdes
na composicdo corporal de 20 mulheres
dentro de um programa de personal trainer,
com frequéncia de 3 vezes por semana, ao
final do programa, foram observadas
diferencas significativas no percentual de
gordura e massa corporal magra, semelhante
ao presente estudo.

CONCLUSAO

Conclui-se que nas alteracdes da
massa muscular magra (massa livre de
gordura), entre o 1° ao 3° mesociclo (abiril,
maio, junho e julho) observa-se tendéncia de
aumento, depois estabilizacao, nao
demonstrando alteragcdes estatisticamente
significativas, mas na andlise geral, da 12
avaliacdo (abril) para a 4% avaliacao (julho),
conclui-se que o programa de personal trainer
foi efetivo na melhora da composi¢éo corporal
pois demonstrou alteracbes estatisticamente
significativas em todas as variaveis (peso,
IMC, dobras cutdneas,massa magra e massa
gorda).

O estudo buscou mostrar a
importancia de se estabelecer um programa
personalizado para o treinamento resistido,
principalmente para quem atua no mercado
como personal trainer, pois um trabalho
personalizado deve se basear no principio da
individualidade  biolégica do individuo,
respeitando os principios da sobrecarga e da
especificidade também; sendo que todos estes
fatores sdo levados em conta dentro da
periodizacdo, que é o0 que move a prescricdo
do treinamento individualizado para clientes de
personal trainer, mesmo ja sendo comprovado
na literatura a importancia e a eficiéncia da
periodizacdo em academias e treinamento
resistido, sugere-se mais estudos para
complementar as pesquisas sobre as
alteracbes que ocorrem na Ccomposi¢ao
corporal dos individuos que s&o clientes de
personal trainer.
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