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PARAMETROS DE PRESCRIQAO DO TREINAMENTO RESISTIDO PARA
DIABETICOS: UMA BREVE REVISAO

Yasser Mendes Dutra Barros’

RESUMO

O diabetes é uma doencga cronica nao transmissivel que afeta milhées de pessoas
no mundo, e tem como principal caracteristica a deficiéncia ou inatividade completa
do pancreas em secretar a insulina no organismo. E fato que o exercicio fisico
contribui para a manutengdo da saude das pessoas com diabetes e, entre elas,
também o treinamento resistido. A partir disso, esse estudo teve como obijetivo
identificar os parametros mais adotados na prescrigdo do treinamento resistido para
esse publico e assim propor um programa de treinamento direcionado. Foram
selecionados 9 artigos presentes nos bancos de dados: NCBI, Science Direct e
Pubmed, entre os anos de 2010 a 2016. Foram encontrados diferentes modelos de
prescricdo para portadores de diabetes, a partir deles sugerimos um modelo com
frequéncia semanal de 2 a 3 vezes, em dias ndo consecutivos, 6 a 8 exercicios, 2 a
3 séries, repetigbes entre 8 e 10 e intensidade entre 40 e 85% de uma repeticdo

maxima.

Palavras-Chave: Diabetes. Treinamento Resistido. Prescri¢ao.

" Aluno de Graduagdo em Bacharelado em Educagéo Fisica na Universidade Estadual da Paraiba —
Campus I.
Email: Yasser.n5@hotmail.com



INTRODUCAO

O diabetes € uma doencga crénica ndo transmissivel que afeta milhées de
pessoas ao redor do mundo, tem como caracteristica principal a deficiéncia ou
inatividade do pancreas de secretar insulina no organismo. Ela é dividida em tipo 1,
onde o individuo precisa fazer a administragdo de insulina e a tipo 2, onde o
individuo nem sempre necessita utilizar insulina (LIMA et al, 2013) . A insulina atua
basicamente em todos os tecidos do corpo, porém, sua agao € mais intensa no
tecido adiposo, no figado e na massa muscular esquelética. (Reis; Navarro, 2011.)
Nota-se que a insulina € um horménio de grande importancia, a partir disso torna-se
importante manté-lo em niveis controlados, através do controle da alimentagéo e
com a pratica de exercicios fisicos.

O exercicio fisico € um grande aliado da saude do ser humano e néo é
diferente para diabéticos, a pratica regular esta ligada a melhora da fungdo muscular
esquelética e ajustes metabdlicos que tornam o controle glicEmico mais eficiente,
além de melhorar a aptidao fisica. (Reis; Navarro, 2011.)

Apesar de todos os beneficios que o exercicio resistido apresenta para o
diabético, ha a necessidade de se prescrever de forma segura e eficiente, para que
se possam oferecer os beneficios e adaptagbes de forma o6tima para os praticantes,
a partir disso, o estudo tem como objetivo principal Identificar quais os parametros
mais utilizados para a prescricao de exercicios resistidos para diabéticos em relagéo
a: Frequéncia semanal, Numero de exercicios, series, repeticées e intensidade. E a
partir desses dados, propor um modelo de prescrigdo do treinamento do exercicio
resistido para diabéticos.

OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo identificar os parametros mais comuns
para prescricdo do treinamento resistido para diabéticos e a partir desses dados,
propor um modelo de prescricao do treinamento resistido para diabéticos.



MATERIAIS E METODOS

Os 9 artigos selecionados para compor este estudo foram obtidos através
das plataformas de busca NCBI, Sience Direct e Pubmed, datados do ano de 2010
até o ano de 2016 e que continham como assunto principal o treinamento resistido
para individuos diabéticos. Os termos pesquisados foram: Diabetes, Treinamento,
Resistance Training e Treinamento Resistido.



RESULTADOS

A partir da busca foram selecionados os seguintes artigos com seus

respectivos resultados

Referéncia Duracgao Frequéncia [NuUmero |]Séries e Intensidade JAno
(nome do autor) J(em semanal de repeticoes |(% 1RM)
semanas) exercicios
Angelucia 4 semanas 5x 6 e7 3x10 Escala de 2010
Chagas Nogueira Borg
Valderi abreu de | 12 semanas 3x 3 1x30 40% 2012
lima
Marni J. 20 semanas 2-3 X 9 8-15 50-80% 2015
Armstrong
Barbara Strasser | 10 semanas 3x - - 60% 2013
Martin Sénéchal | 36 semanas 3 X 7 2-3x10-12 Carga 2015
progressiva
Richard J. Wood 4-24 2-5x 3-10 1-4x5-20 50-85% 2012
semanas
Eduardo Lusa 8-48 2-5 - 2-3 40-85% 2015
Cadore semanas
Timothy S. 36 semanas 3x 7 2-3x12 Carga 2010
Church progressiva
Maria Luiza M. P. | 12 semanas 3x 7 2x10 3-5RM 2011
Jorc_;e
DISCUSSAO

A prescricdo do treinamento resistido para diabéticos € algo de extrema

importancia tanto para a preservagdo da saude como para garantir melhores

respostas em relagédo aos aspectos ligados diretamente com a doenga, sendo assim,

observa-se uma preocupagdo com a frequéncia semanal de treinos, onde

geralmente se prescreve entre duas a trés dias de pratica em dias alternados como

foi encontrado nos estudos de Lima et al.; Armstrong et al.; Strasser et al.; Sénéchal

et al.; Church et al. E Jorge et al. Provavelmente, a pratica em dias alternados tem

relagdo com o controle da insulina, porém, estudos como os de Nogueira; Wood et

al. e Cadore et al. conseguiram atingir cinco dias de pratica, algo que pode se tornar

possivel com alguns meses de treino.
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A quantidade de exercicios utilizados nos dias de pratica foram observados,
estudos como o de Wood et al. e Lima et al. apresentaram o menor numero de
exercicios por sessao de treinamento, tendo ao total apenas 3, porém no estudo de
Wood et al. houve também a frequéncia maior de exercicios utilizados por sessao de
treino, com o total de 10. Mas, observa-se que esse numero fica geralmente em 7
exercicios por sessdo de treino, como mostram Nogueira; Sénéchal et al; Church et
al. e Jorge et al.

O numero de séries normalmente observadas foi de 2 a 3 séries para cada
exercicio como foram demonstrados nos estudos de Nogueira; Sénéchal et al,;
Cadore et al.; Church et al. e Jorge et al. Mas, diferindo de praticamente todos,
Wood et al. Chegou a utilizar até 4 séries por exercicio.

O numero de repeticdes por exercicio foi a variavel que demonstrou maior
volatilidade, apresentando desde 5 no estudo de Wood et al. até 30 repetigbes por
série como no estudo feito por Lima et al. Porém observa-se uma certa convencéo
em utilizar repeticbes na faixa entre 10 e 12 repeticbes como demonstrado por
Nogueira; Sénéchal et al.; Church et al. e Jorge et al.

A intensidade dos exercicios apresentou opgdes interessantes, como a utilizagado
da escala de Borg por Nogueira, método de carga progressiva, que foi utilizado por
Sénéchal et al. e Church, método de repeticdes maximas, utilizado por Jorge et al. e
o método mais tradicional de mensuracdo de intensidades, a porcentagem de 1
repeticdo maxima, variando de 40 a 85 %. Todos esses métodos validos para a
mensuragao, basta identificar qual utilizar dependendo do grau de treinamento do
individuo.

CONCLUSAO

Apesar de se tentar criar um modelo padrdo para que possa ser seguido de
forma segura, isso se torna praticamente impossivel, pois foram encontrados os
mais diversos tipos de prescricdo, porém recomenda-se que se pratique o exercicio
resistido de 2 a 3 vezes por semana em dias nao consecutivos, utilizando entre 6 a 8
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exercicios, com 2 a 3 séries por exercicio e repeticbes com margem de 8 a 10, em
relagdo a intensidade recomenda-se trabalhar entre 40 e 85% de uma repeticédo
maxima. Apesar das recomendagdes propostas, sabemos que o estudo possui
limitagbes, por isso aconselha-se pesquisas futuras sobre o assunto proposto, para
que a populagao portadora de diabetes possa ter uma melhor qualidade de vida de
forma segura.
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PRESCRIPTION PARAMETERS OF DIABETIC RESISTANT TRAINING: A BRIEF
REVIEW

ABSTRACT

Diabetes is a chronic non-communicable disease that affects millions of people
around the world, and has as its main characteristic the complete deficiency or
inactivity of the pancreas in secreting the insulin in the body. It is a fact that physical
exercise contributes to the maintenance of the health of people with diabetes and,
among them, also resistance training. From this, this study aimed to identify the
parameters most adopted in the prescription of resistance training for this public and
thus propose a targeted training program. We selected 9 articles in the databases:
NCBI, Science Direct and Pubmed between 2010 and 2016. We found different
models of prescription for patients with diabetes, from them we suggest a model with
weekly frequency of 2 to 3 times , on nonconsecutive days, 6 to 8 exercises, 2 to 3
sets, repetitions between 8 and 10 and intensity between 40 and 85% of a maximum
repetition.

Keywords: Diabetes. Resistance Training. Prescription.
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APENDICE A - Resultados apresentados a por diabéticos que
participaram de programas de treinamento resistido.

Estudo Desenho Populagéo Resultados
Nogueira (2010) Treinamento de Homem adulto, Melhora no controle
forga 5x na portador de glicémico.
semana por 4 diabetes tipo 2 e
semanas e hipertensao,
treinamento sedentario.
aerobio pelo

mesmo periodo.

Lima et al. (2012)

Treinamento de

Homem adulto,

Melhora de 41,52% dos

forga em forma portador de indices glicémicos e

de circuito, 3x por | diabetes tipo 1, reducao de 90% do uso
semana por 12 treinado. de insulina regular.
semanas

Armstrong et al. (2015) | Treinamento de 251 adultos, Melhora no controle
forga, 2 a 3 x por |idades entre 39- | glicémico.
semana, durante | 70 anos com
20 semanas. diabetes tipo 2.

Strasser et al. (2013) Estudo de Diversos Aumenta a sensibilidade
revisao. publicos. a insulina, reduz o risco

metabdlico dos
individuos.

Sénechal et al. (2015) Treinamento de 196 participantes | Aumento da qualidade
forga 3x por diabéticos tipo 2. | muscular e diminui¢ao
semana por 9 do risco cardiovascular.
meses.

Wood et al. (2012) Estudo de Diversos Aumento da forga
revisao. publicos. muscular.

Cadore et al. (2015) Estudo de Diversos Aumento da forga
revisao. publicos. muscular, aumento do

V02, reducdo da massa
gorda, diminui¢ao da
frequéncia cardiaca em
repouso, reducgao do
colesterol, aumento da
capacidade funcional,
entre outros.
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Church et al. (2010)

Treinamento de
forga 3x por
semana durante
36 semanas.

73 participantes
com diabetes tipo
2 que treinaram
forga.

Melhora em variaveis
como: Composicao
corporal, tempo na
esteira e VO2.

Jorge et al. (2011)

Treinamento de
forga 3x por
semana durante
12 semanas.

12 participantes

diabéticos tipo 2
que s6 treinaram
forga.

Melhora da glicemia,
melhora do perfil lipidico,
controle da presséo
arterial.




