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EFEITOS DO EXERCICIO FISICO NO EMAGRECIMENTO DE ADULTOS
OBESOS: UMA REVISAO INTEGRATIVA

Grazielly Santos De Abreu !

RESUMO

A obesidade é uma doenca cronica que vem afetando grande parte da populacdo mundial,
principalmente quando associada a outras doencas. Este estudo € uma reviséo de literatura que
busca analisar a relevancia da atividade fisica no processo de emagrecimento de adultos obesos.
Foi realizado busca bibliografica nas seguintes bases de dados: Google Académico, Scielo,
Rbone. De acordo com as literaturas analisadas a préatica de atividade fisica reduz o peso
corporal, traz beneficios a doencas cronicas associadas e tambem atua com a prevencao a saude.
Onde o acompanhamento do profissional de educacdo fisica nesse processo se torna de extrema
importancia, realizando o acompanhamento com um programa de treinamento especifico e
adaptado as necessidades do aluno, seguido também do acompanhamento de outros

profissionais da area da satide em busca de melhorias na qualidade de vida deste.

Palavras-chaves: Exercicio fisico, obesidade, emagrecimento, melhoria na Saude.

Bacharelando do curso de Educacao Fisica da Universidade Estadual da Paraiba — UEPB. Email
para contato: grazielly.abreu@aluno.uepb.edu.br



ABSTRACT

Obesity is a chronic disease that has been affecting a large part of the world's population,
especially when associated with other diseases. This study is a literature review that seeks to
analyze the relevance of physical activity in the weight loss process of obese adults. A literature
search was conducted in the following databases: Google Scholar, Scielo, Rbone. According to
the analyzed literature, physical activity reduces body weight, brings benefits to associated
chronic diseases, and also acts in health prevention. Where the follow-up of the physical
education professional in this process becomes extremely important, carrying out the follow-
up with a specific training program and adapted to the needs of the student, followed also by
the follow-up of other professionals in the health area in search of improvements in the quality
of this life.

Keywords: Physical exercise, obesity, weight loss, health improvement.



1 INTRODUCAO

Este estudo tem por finalidade mostrar uma problemaética de extrema relevancia que faz
parte da vida dos brasileiros e do mundo do século XXI, sendo considerado hoje, caso de saude

publica, a obesidade.

Sendo assim, o estudo se baseia em métodos que possam auxiliar esses alunos adultos
com indice de obesidade, para que 0s mesmos possam ter um controle em seus indices corporais
e qualidade de vida, buscando no exercicio fisico uma ponte para o emagrecimento e melhoras

na satde mental, fisica e fisiol6gica.

A obesidade é uma doenca que compromete a satde do individuo pelo excesso de
gordura corporal, acarretando doencas como diabetes, hipertensdo arterial,
dislipidemias e cancer. A literatura aponta que um individuo é considerado obeso
guando o indice de massa corporal (IMC) é igual ou superior a 30 kg/m2 (Gomes e
Araljo, 2015).

Conforme Alvim, et al (2021) sedentarismo podemos caracterizar pela falta de
realizacdo de atividade fisica do ser humano, ndo somente no carater da pratica desportiva, mas
em toda sua amplitude, fazendo com que a sua saude entre em declinio e esteja mais suscetivel
ao surgimento de patologias. Para que os habitos sedentarios sejam deixados de lado, as pessoas
devem ter consciéncia de que a atividade fisica deve ser introduzida na rotina de forma
gradativa, e eficiente a fim de obter uma melhora em sua saide mental, fisica e principalmente

fisiologia.

A prética de exercicios fisicos pode atuar tanto na prevencdo quanto no tratamento da
obesidade. Visto que com a pratica regular de exercicios fisicos organizados e sistematizado
pode-se ter varios beneficios fisiologicos tanto na modificacdo da composicéo corporal como
no ganho de resisténcia, forca e de massa magra, pois geram gasto caldrico, e ativam o

metabolismo apds sua pratica.

Os exercicios fisicos nas diversas modalidades trazem beneficios nesse processo de
emagrecimento, como: musculagéo, funcional, dangas, lutas e entre outros. Deve ser levado em
consideracdo, a vontade, disposicdo e capacidade fisica desse aluno, sempre respeitando e

adaptando as atividades para sua realidade e objetivos a serem atingidos com a pratica.



Para fins de tratamento dessa natureza, necessita-se, buscar também uma equipe
multidisciplinar além do profissional de Educacédo Fisica, sendo importante manter na equipe,
neurologista, nutricionista e psicologo fazendo com que esse acompanhamento seja de maneira

segura e assertiva para a necessidade de cada aluno.

Para o tratamento é importante o trabalho de uma equipe multidisciplinar, composta
por médicos, nutricionista, psicélogo, assistente social e profissional de educacédo
fisica em muitos casos os profissionais de salde devem se comprometer ndo s6 com
0s aspectos curativos voltados ao tratamento, mas também, e principalmente, com 0s
aspectos preventivos, evitando que futuramente outros individuos possam
desenvolver patologias semelhantes e impedindo o seu desenvolvimento global
(ALVIM, et al. 2021).

Foram analisados estudos onde retratam a importancia do exercicio fisico no processo
de emagrecimento e como esses efeitos trazem resultados para o publico obeso. Apés diversas
leituras e selecdo dos artigos inclusos para a pesquisa foi feita a busca pelos resultados
encontrados pelos mesmos, onde definiu- se que essas praticas associadas a outros
acompanhamentos de profissionais da satde como: nutricionista e psicologo elevam ainda mais
os efeitos e resultados que a pratica de exercicio fisico ja traz por si so, principalmente com um

acompanhamento profissionalizado.

Sendo assim, este trabalho tem como principal fundamento abordar como a atividade
fisica acompanhada com o profissional qualificado na area, pode atuar de maneira positiva e
assertiva na prevencdo ou tratamento da obesidade, e de doengas que com ela designam
associadas. Todavia é de suma importancia a assisténcia do profissional de educacéo fisica de
maneira individualizada e com atividades especificas para cada aluno, associado ao
acompanhamento de outros profissionais da saide conforme a necessidade desse aluno, afim

de elevar a qualidade de vida deste.
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2 METODOLOGIA

O estudo trata de a uma reviséo integrativa com fins qualitativos, afim de enfatizar a
relevancia do tema abordado. As pesquisas foram realizadas entre os meses de outubro a 02
novembro de 2022. Para a construcdo da pesquisa foi considerado aspectos criteriosos para
inclusdo e exclusdo de artigos analisados; titulo da obra, ano, resumo e resultado, foram

parametros de filtragem para a selecéo das informagdes serem levadas em consideracao.

As verificacdo dos artigos na literatura foi atribuido pelas bases de dados: SCIELO
(Scientific Electronic Library Online), RBONE (Revista Brasileira de Obesidade Nutricdo e
Emagrecimento) , biblioteca virtualdo Ministério da Saude e Google Académico, tendo em

vista que sejam artigos que foram pulicados nos ultimos 14 anos, de 2009 a 2023.

Os critérios para inclusdo dos estudos foram organizados por seguintes aspectos:
artigos completos na lingua portuguesa que estivessem gratuitamente disponiveis e atendam
as perspectivas do objetivo da revisdo, estudos que se incluiram na temética abordada, estudos
do tipo ensaio randomizado ou ndo randomizados e estudo piloto, estudos realizados somente

em humanos.

Os critérios para exclusdo foram organizados por seguintes aspectos: Excluidos artigos
que ndo atenderam a tematica e aqueles trabalhos que se apresentam duplicados entre as bases
de pesquisa, estudos realizados em animais, e estudos que estivessem fora do periodo pré-

estabelecido.

No geral foram identificados 127 estudos primarios nos bancos de dados eletrénicos
dos periddicos escolhidos, foram analisados e selecionados como relevantes 15, apos a leitura

na integra destacaram-se e permaneceram apenas 8 que preencheram os critérios de inclusao.



2.1 FLUXOGRAMA

Figura 1 - Fluxograma do processo de busca e selecéo dos artigos.

Estudos identificados nas bases de

dados dos periodicos (n=127)

/

Artigos incluidos na
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4 \ )

Artigos excluidos seguindo aos
critérios de exclusdo (n=119)

- Data inelegivel;
- Texto indisponivel na integra;

SCiELO (1) RBONE (4) GOOGLE
ACADEMICO (3)

- Temas distintos a pesquisa.
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Fonte: Autor (2023)
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3 RESULTADOS

A busca foi realizada entre 20 de outubro a 02 de novembro de 2022. Inicialmente,
foram analisados os titulos e resumos com intuito de selecionar 0s que apresentassem 0S

critérios de incluséo.

Os estudos que se adaptaram as caracteristicas do trabalho foram armazenados e

analisados na integralidade.

Logo apos a leitura dos titulos e resumos, foram selecionados, permanecendo apenas
15, que preencheram os critérios de inclusdo. Apo6s a leitura na integra dos artigos, foram
descartados mais 7, permanecendo um total de 8, possibilitando a utilizacdo deles nesta revisdo

integrativa, as quais estdo expostas no quadro abaixo.

Quadro — Artigos selecionados para o estudo, 2009 a 2021.

; DESFECHO E/OU
ALATI\I%R ' Tituro | REVISTA/ | oBseTIVO INFORMAGAO
RELACIONADA.
NAVARR | O tratamento Revista ﬁt%\Fg{u?g Em observacdes
0, da obesidade Brasileira de cientifica a longitudinais é
Antonio et | atraves da obesidade, eficiéncia da possivel que a
al. combinacio nutricdo e corg)tzérr\glgca;gsdos intervenco é eficaz
(2009) dos emagreci- | fisicos e terapia tanto para a
exercicios mento. nutricional no prevencao, quanto
fisicos e (RBONE). tratgmeé\tg de | para o tratamento do
ter_apia ?/is?asr%dg g eXCesso de_ peso e
nutricional emagrecimento. | obesidade visando a
visando o manutenc¢éo de um
emagreciento peso e composicao de
gordura corporal
saudavel.




SANTOS, E)Egirtcol'cdig Rev. Bras. de di%¥gga£?10 Nesse sentido,
Aparecida fisico na obesidade, e ¢ concluisse que a
o grau de "
et al melhora do nutricéo. flexibilidade nas | Pratica regular de
(2016) grau. articulacbes dos | exercicio fisico tem
joelhos. importante papel na
estratégia de
reabilitacéo.
De E Eén C;t,)e_SOS Desta populagéo,
ibili : sedentarios e
rféeé(rltti):: I&?:g;o emagrecimento | oyercitados. sendo fundamental na
dos jelhos om (RBONE). Identificando prevencao ,dg doencas
0besos possiveis ortopédicas.
exercitados melhoras na
comparados capacidade
sedentarios. obesos
exercitados e
diminuicdo de
patologias
associadas.
AGUIAR, | Efeitos de Arg. Ciéncia e Avaliar a A andlise realizada no
etal mudancas safide COmposicao grupo de 24 pessoas
(2017) raduais de : corporal de concluiu que
graduais individuos modificagGes graduais
exercicio obesos antes e nos habitos de vida,
fisico e dieta apos um utilizando o exercicio
sobre a programa de 24 . fisico de dieta
. semanas, hipocalorica promove
composi¢ao composto por | modificagGes positivas
corporal de incrementos na composicao
obesos. raduais no corporal de individuos
volume e tipo de obesos.
exercicio fisico
_edieta
hipocalérica.
MES'[A)ON enlf%erré:éﬁlr?en Art. Faculdade %ﬁmgﬁ;gg; No estudo levantou-se
oA doctum de nl’[l) rar com a problematica de
(2021) amportan,c!a serra. osr a _cc;' 00 cOmo 0 exercicio
GxeIetlo EXICICIO TISICO | fisico pode contribuir
ISICO na pode contribuir : q
mod|f|ca(;a0 N0 brocesso de no emagreCImgnto €
da proce ¢ obesos, concluindo-se
cOmposi¢ao EMAGreciMento 1 qye tanto o exercicio
cor%orl?l om éna aerobico como
adultos T,
obesos. modrlrl:lcag_ag da resistido séo de
composIcao extrema importancia
corporal em

adulto obesos.

no programa de
treinamento e trazem
efeitos positivos.
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NASCIM

Analisar como o

ENTO. . | Os beneficios | Revista da sl Conclui-se que a
etal | daatividade | faculdade de exs(r)%lg |t(?azl(sa|rco regularidade na
(2009) | regularpara | educacéo fisica | beneficios pratica de exercicios
pessoas com | UNICAMP. | fisioldgicos para |  fisicos pode atuar
obesidade. a salde do corpo | tanto no tratamento
prirtl]gir;ae}rr]r?énte quanto na prevencao
para pessoas da obe5|daclle
com obesidade. oferecendo saude e
qualidade de vida a
seus préaticantes.
. o Demonstrar Obsevou-se que 0
NAVARR 19 _exelrcmlo I?jev. E ra}zllglra como 0 exercicio fisico é uma
Antani ISICOI€VE a | d€ ODESItaUe, | gyercicio fisico | medida importante e a
I\;‘fgﬂb‘\o’ moderado nutricdo e leve e/ou principal forma nio
Ricardo como emagrecimento mederado, formacoldgica para o
(2017) tratamento da (RBONE). contribui no tratamento da
obesidade tratamento da | obesidade, hipertenséo
. < obesidade, e a diabetes.
hipertenséo e hipertensdo e
diabetes. diabetes.
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4 DISCUSSOES

Buscando atingir o objetivo deste estudo, os artigos selecionados foram lidos e
analisados com o intuito de discutir a opinido dos seus respectivos autores sobre a tematica

abordada.

Segundo Navarro (2009) a obesidade é considerada uma doenga crénica resultante da
deposicéo excessiva de gorduras nos adipocitos. Ela apresenta elevada incidéncia e prevaléncia
e traz sérios prejuizos a saude do individuo, tais como doencas cronicas tornando urgente seu

controle.

A obesidade é uma sindrome mundial, que envolve fatores sociais, psicologicos e
socioecondmicos em pessoas de todas as idades e grupos. Ela esta correlacionada com
outras doencas cronico-degenerativas, como é 0 caso da hipertensdo, diabetes,
hiperinsulinémica entre outras patogenias. Entretanto, com inclusdo de uma prética
regular de atividade fisica junto a uma alimentacdo balanceada, individuos obesos tem
uma menor probabilidade de desenvolver esses tipos de doencas relacionadas ao
excesso de gordura (NASCIMENTO, 2009, p.105).

Também foi possivel analisar que a obesidade atua como uma doenca multifatorial, que

interfere diretamente nas respostas neuroimunoendocrina.

De acordo com Santos (2016) outro fator também afetado com o ganho excessivo de
peso € a flexibilidade, considerada a amplitude maxima passiva de um movimento articular,
sendo um dos principais componentes de aptidéo fisica relacionada a saude, que é de extrema

importancia para realizacéo de atividades cotidianas e fisicas.

Os individuos obesos possuem o centro de gravidade e biomecénica corporais
alterados o que acarreta em uma postura inadequada e os predispdem a deformidades
corporais. Estes por sua vez apresentam pes chatos, abdome protuso, inclinagdo
pélvica, inclinacdo do corpo para frente, desvios na coluna vertebral como um todo e
valgismo de joelho (SANTOS, 2016, p..21).

Como aponta Navarro (2009) para o diagnéstico da obesidade, tem- se no Indice de
Massa Corporal (IMC), relacéo entre o peso corporal (em quilogramas) e a estatura ao quadrado
(em metros), um marcador util e pratico para se verificar os niveis de peso corporal, entre eles:

abaixo da média, na média ou acima.
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Ele é considerado pela Organizacdo mundial da satde (OMS) um método universal para

identificar pessoas obesas por ser um indicador barato, ndo-invasivo, e de facil acesso.

Mediante Navarro (2017) a pratica regular de exercicios fisicos e incorporacdo de
hébitos cotidianos menos sedentarios é parte integrante e imprescindivel dentre as opgdes
terapéuticas para a obesidade. Além disso, o exercicio fisico promove adaptacdes fisioldgicas
favoraveis, de modo que pessoas que se mantém ativas ao longo da vida tm menores chances

de se tornarem obesas, ou terem doencas cronicas associadas.

A terapia nutricional promovendo o alimentar saudavel, qualitativa e
quantitativamente, associada a pratica regular dos exercicios fisicos ao longo da vida
constituem, juntos, intervencdo eficaz tanto para prevengdo, quanto para o tratamento
do excesso de peso e obesidade visando a manutengdo de um peso e composi¢édo de
gordura corporal saudaveis (NAVARRO, 2009, p.133).

Para Navarro (2009) assumir um continuo estilo de vida saudavel caracterizado por dieta
equilibrada e inclusdo de exercicios fisicos é fundamental e parte integrante de quaisquer
intervencgdes para tratamento da obesidade. No entanto os exercicios fisicos e dieta atuam como

um catalisador para a prevencao/tratamento da obesidade e doencas asseguradas.

A pratica de exercicio fisico pode proporcionar varias adaptacGes tanto agudas como
crbnicas que estdo relacionados ao emagrecimento, tendo relacdo direta na
mobilizagdo e utilizagdo de lipideos. A atividade fisica eleva o gasto calérico tanto
durante a pratica de exercicio fisico como também ap0s seu termino levando a um
aumento no metabolismo. Esses beneficios agudos do treinamento permanecem apos
o fim do exercicio levando ao aumento do gasto calorico, porém para manutencao do
peso corporal os efeitos do treinamento fisico sdo adquiridos cronicamente
(MENDONGA, 2021, p.5).

De acordo com Nascimento (2009) visto que o exercicio fisico € uma medida importante
e a principal forma nao farmacoldgica para o tratamento da obesidade, hipertenséo e diabetes.
Também importante na prevencdo da saude e boa qualidade de vida. Onde os resultados sdo

ainda melhores se associados com intervencdo nutricional e dieta balanceada.

Atualmente, existe varias modalidades de exercicios fisicos que pode possibilita aos
seus praticantes varios beneficios, independente da modalidade deve-se levar em
consideracdo em um programa de treinamento os objetivos dos praticantes afins de
alcanca-los, proporcionando assim uma vida mais prazerosa e saudavel
(MENDONCGCA, 2021, p.4/5).



17

A atividade fisica tanto aerdbica, anaerdbica e treinamento de forca tras beneficios a
salde, melhoria nos niveis de flexibilidade, sistema motor, prevencéo de doencas imunologicas,

cronicas, psicologas, e também na prevencao e combate a obesidade.

Existem na literatura estudos comparando exercicio aerébio e treinamento de forca na
sua eficacia de prevenir a diminuicdo de massa magra ou aumentar a queima de
gordura em adultos, criancas e adolescentes obesos. Com o desenvolvimento de novas
técnicas, mais acessiveis e mais baratas, para a avaliacdo da composicao corporal, as
mudangas na composicdo corporal induzidas pelo exercicio também tém sido objeto
de muitos estudos (NASCIMENTO, 2009, p.108).

Todos os tipos de exercicios fisicos trazem beneficios a salde, auxiliam na prevencao,
manutencdo e tratamento de diversas doencas. A préatica de exercicios fisicos organizados e
sistematizados de acordo com a necesidade de cada pessoa eleva ainda mais sua eficiéncia,
principalmente quando se trata de doengas como a obesidade que necessita de um tratamento

acompanhado de profissionais qualificados para elevar sua melhoria na satde.

Entre os beneficios notados com a pratica de atividades fisicas estd: perca de peso,
melhoria nos niveis de flexibilidade, redugdo de gordura corporal, aumento de massa magra,
melhoria na vascularizagdo, metabolismo, regularizacdo dos nivéis de colesterol, auxilio no

controle de diebetes e hipertensdo, entre outros beneficios que agregam a atividade fisica.

Houve também modificac¢do positiva na composicao corporal com reducdes no excesso
de gordura e manutencdo da que parece ser iniciada no tecido adiposo. Esse tecido ndo é
considerado somente um deposito de gordura mas também um 6rgao que secreta acidos graxos

e uma variedade de poli- peptideos denominados adipocinas (AGUIAR, 2017).
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho de revisdo integrativa teve como objetivo analisar a importancia do
exercicio fisico no processo de emagrecimento e melhorias na satde de adultos obesos. Ja que
a obesidade pode acarretar a diversas doengas cronicas entre elas a diabetes e hipertensdo. Deste
modo levantou-se 0 questionamento sobre como o exercicio fisico trds mudancas fisicas e

metabdlicas para esses pacientes.

Com base na analise feita dos estudos, o exercicio fisico € um dos principais meios nao
farmacoldgicos para perca de peso, ajuda na manutencdo de gordura corporal saudavel e
controle de doencas cronicas como diabetes e hipertensdo. Também identificou- se nos estudos

que a pratica dos exercicios trazem melhorias no controle dessas doencas.

Tanto o exercicio fisico aerébico quanto o exercicio resistindo € relevante nesse
processo de perca de peso. Tendo em vista que sua pratica regular ao longo da vida tréas
beneficios e atua tanto na prevengdo quando na manutencdo do excesso de peso corporal,

trazendo beneficios fisicos, mentais, e metabdlicos.

Tratando-se de um assunto completamente atual que é a obesidade, mesmo com toda a
busca na base de dados sobre essa tematica ainda existe uma grande defasagem de artigos e
estudos sobre o determinado tema, onde torna de dificil acesso a pesquisa mais aprofundada
sobre o caso em especifico na tematica escolhida para nossa pesquisa, "Exercicio fisico no

emagrecimento de adultos obesos".
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