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ANALISE DOS METODOS DE EXERCICIO FISICO MAIS EFICAZES PARA A
REDUCAO DA GORDURA CORPORAL EM INDIVIDUOS COM OBESIDADE

RESUMO

A obesidade ¢ considerada um dos principais problemas de saude ptblica da atualidade, estando
associada ao aumento do risco de doengas cronicas ndo transmissiveis e a reducao da qualidade
de vida. Nesse contexto, o exercicio fisico tem sido amplamente recomendado como estratégia
nao farmacolégica para o controle do peso corporal e melhora da saide metabolica. O presente
estudo teve como objetivo analisar a efetividade do treinamento combinado em comparagao ao
treinamento aerdbio na promog¢ao da perda de peso em individuos com obesidade. Trata-se de
uma revisao narrativa da literatura, realizada por meio da andlise de estudos publicados em
bases de dados cientificas como PubMed, Web of Science, Cochrane Library ¢ Embase. Foram
incluidos ensaios clinicos randomizados, revisdes sistematicas e meta-andlises que
investigaram os efeitos de diferentes modalidades de treinamento fisico sobre varidveis
relacionadas ao peso corporal, composicao corporal e parametros metabodlicos. Ao final do
processo de selecdao, foram analisados 11 estudos. Os resultados demonstraram que o
treinamento aerdbio apresenta maior eficacia na reducao do peso corporal e do indice de massa
corporal, enquanto o treinamento combinado promove beneficios mais abrangentes,
especialmente na redugdo do percentual de gordura corporal, preservagao da massa magra e
melhora da aptidao fisica. Conclui-se que ambas as modalidades sao eficazes no tratamento da
obesidade, porém o treinamento combinado apresenta vantagens adicionais relacionadas a
composicdo corporal e a saude metabolica, configurando-se como uma estratégia mais

completa para o manejo da obesidade.

Palavras-chave: Obesidade. Exercicio fisico. Treinamento aerdobio. Treinamento combinado.

Emagrecimento.



1. INTRODUCAO

A obesidade configura-se como um dos principais problemas de satide publica mundial,
estando associada ao aumento da morbimortalidade e ao desenvolvimento de doengas cronicas
ndo transmissiveis, como diabetes mellitus tipo 2, hipertensdo arterial e doengas
cardiovasculares. Nesse cenario, a pratica regular de atividade fisica tem sido amplamente
recomendada como estratégia ndo farmacolédgica essencial para o controle do peso corporal e
melhora da satide metabdlica, promovendo beneficios na composi¢ao corporal, aptidao fisica e

qualidade de vida'.2.

Tradicionalmente, o treinamento aerobio tem sido indicado como principal abordagem
para a reducao de peso em individuos com sobrepeso e obesidade, sobretudo devido ao elevado
gasto energético durante sua execu¢ao. Entretanto, o treinamento resistido também apresenta
papel relevante, especialmente na preservagao ou aumento da massa muscular e na melhora do
metabolismo basal. Evidéncias recentes apontam que o treinamento combinado — que associa
exercicios aerobios e resistidos — pode promover beneficios adicionais, potencializando

adapta¢des metabolicas e funcionais quando comparado a modalidades isoladas™.

Apesar do crescente nimero de estudos sobre o tema, ainda héa divergéncias na literatura
quanto a superioridade do treinamento combinado em relagdo ao treinamento aerdbio isolado
para a perda de peso em individuos obesos. Enquanto algumas revisdes sistematicas e meta-
analises sugerem maior eficacia do treinamento combinado na melhoria da composig¢ao
corporal e de pardmetros metabolicos®.¢, outros estudos indicam resultados semelhantes entre
diferentes modalidades de exercicio, especialmente quando o volume e a intensidade sdo
controlados'. Além disso, aspectos como idade, presenca de obesidade sarcopénica e nivel de

aptidao fisica podem influenciar significativamente as respostas ao treinamento’°.



2. METODOS

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura, com
abordagem descritiva, cujo objetivo foi analisar a efetividade do treinamento combinado em
comparagdo ao treinamento aerdbio na promog¢do da perda de peso em individuos com
obesidade. A constru¢do do trabalho iniciou-se com a definicdo do tema e da questdo
norteadora: verificar se o treinamento combinado apresenta maior eficacia em relagdo ao

treinamento aerobio isolado.

A busca bibliografica foi realizada em bases de dados cientificas relevantes, como
PubMed, Web of Science, Cochrane Library e Embase, além de bases complementares descritas
nos proprios estudos selecionados. Foram utilizados descritores em portugués e inglés,
incluindo termos como obesidade, treinamento combinado, treinamento aerobio, exercicio
fisico e perda de peso, combinados por meio de operadores booleanos (AND e OR), a fim de

ampliar e refinar os resultados.

Como critérios de inclusdo, foram considerados estudos que abordassem individuos
com sobrepeso ou obesidade e que analisassem os efeitos de diferentes modalidades de
treinamento fisico (aerobio, resistido, combinado ou HIIT) sobre variaveis como peso corporal,
indice de massa corporal, composi¢do corporal e parametros metabdlicos. Foram priorizados
ensaios clinicos randomizados, revisoes sistematicas e meta-analises. Foram excluidos estudos
duplicados, aqueles sem relagdo direta com o tema e trabalhos com foco exclusivamente

farmacoldgico ou cirtrgico.

O processo de selecdo ocorreu por meio da leitura de titulos, resumos e, posteriormente,
dos textos completos, resultando na inclusdo final de 11 artigos, considerados mais relevantes

para responder ao objetivo do estudo.

Os estudos selecionados foram organizados em quadro sindptico contendo objetivos,
metodologia e principais resultados, permitindo analise comparativa. A interpretacao dos dados
foi realizada de forma qualitativa, com foco na identificagdo das evidéncias relacionadas a

eficacia das diferentes modalidades de treinamento fisico em individuos obesos.



3. RESULTADOS

Os achados da literatura acerca das diferentes modalidades de treinamento fisico

aplicadas a individuos com sobrepeso e obesidade evidenciam efeitos positivos em parametros

metabdlicos, composicao corporal e aptidao fisica. De maneira geral, o treinamento aerdbico

demonstra maior eficacia na reducdo do peso corporal e do indice de massa corporal, enquanto

o treinamento resistido apresenta contribuicdo significativa no aumento da massa muscular e

da forga. Por sua vez, o treinamento combinado ¢ o treinamento intervalado de alta intensidade

(HIIT) destacam-se por promover adaptagdes mais abrangentes, incluindo a reducdo do

percentual de gordura corporal, da circunferéncia da cintura e a melhora da capacidade

cardiorrespiratéria. Nesse contexto, como apresentado na Tabela 1, foram incluidos no presente

estudo 11 artigos, os quais estdo apresentados no quadro abaixo.

Tabela 1. Artigos selecionados e analisados na presente revisao.

ESTUDOS

OBJETIVOS

METODOLOGIA

PRINCIPAIS RESULTADOS

Yingjie Wu et
al’

Comparar e classificar os efeitos de
diferentes modalidades de
treinamento (exercicio aerobico - AE,
treinamento  resistido - TR,
combinado - TC, HIIT) em
indicadores metabdlicos em adultos
com sobrepeso e obesidade.

Meta-analise  de  rede
(NMA) de ECRs; buscas em
PubMed, Cochrane,
Embase ¢ Web of Science
(1990 a fev/2023); diferenca
média ponderada com IC
95%.

Incluiu 28 ECRs (1.620
participantes). AE foi superior na
reducdo de peso e IMC; HIIT foi o
mais eficaz na redugdo de
circunferéncia da cintura, % de
gordura corporal, triglicerideos,
glicemia de jejum e aumento de VO:
max. Sem diferengas significativas
em colesterol total e pressao arterial.

Bellicha et al

O objetivo do presente estudo foi
realizar uma visdo geral das revisdes
que examinam o impacto dos
programas de treinamento fisico na
perda de peso, mudancas na
composi¢ao corporal e manutengdo
do peso em individuos com sobrepeso
ou obesidade.

Trés bases de dados
eletronicas (PubMed, Web
of Science e Cochrane
Library) foram pesquisadas
para revisdes sistematicas e
meta-analises  (SR-MAs)
publicadas entre 2010 e
dezembro de 2019 usando a
estratégia “obesidade E
atividade fisica E idade E
perda de peso”

A perda de massa magra/gordura
livre foi avaliada com varreduras
DXA em 31 estudos, analise de
impedancia bioelétrica em quatro
estudos, pesagem subaqudtica em
dois estudos e tanto varreduras DXA
quanto BOD POD em um estudo.
Dos 31 estudos que usaram DXA, 28
¢ 3 estudos relataram a mudanga na
massa corporal magra ¢ massa fat
-free, respectivamente. Portanto, 28
(74%) dos estudos relataram
alteragdes de massa magra corporal,
avaliadas pelo DXA. A sobreposicao
entre os estudos originais variou de
3% a 24%.




Xu et al®

O objetivo deste estudo foi avaliar
sistematicamente a eficdcia do
exercicio, intervengdes nutricionais e
estimulagdo elétrica neuromuscular
(EMN) na prevengdo e manejo da SO
em adultos de meia-idade e idosos.

Revisdo sistematica e meta-
analise de ECRs; buscas em
PubMed, Web of Science,
Embase, Cochrane ¢ CNKI
(até jan/2025); modelo de
efeitos aleatorios/fixos;
diferenca média com IC
95%.

Incluiu 29 ECRs (1.622
participantes). Exercicio reduziu %
de gordura corporal, massa gorda,
circunferéncia da cintura e LDL-C;
melhorou forca de preensdo e
velocidade de marcha. Treinamento
misto > apenas resistido, NMES
reduziu % gordura e circunferéncia
da cintura, aumentou indice musculo

esquelético. Suplementagdo
nutricional potencializou efeitos.
Nutricdo isolada teve impacto

modesto na massa livre de gordura e
forga.

Yang et al’

Investigar efeitos do treinamento
resistido na composi¢do corporal e
funcdo fisica em pacientes idosos
com obesidade osteossarcopénica

(0S0).

Revisdo sistematica e meta-
analise de ECRs; buscas em
PubMed, Web of Science,
Embase, Cochrane,
Medline, SinoMed, CNKI e
Wanfang (até out/2021);
escala PEDro, RoB
Cochrane, GRADE.

Foram incluidos quatro estudos
randomizados  controlados  que
atenderam aos critérios de inclusdo,
com 182 participantes. Doze
semanas de treinamento resistido
melhoraram a densidade mineral
ossea. Escore, teste de elevagdo de
cadeira cronometrado (TCR) e
porcentagem de gordura corporal
mas nao afetou significativamente o
indice de  massa  muscular
esquelética ou velocidade da
marcha.

Chen et al’

O objetivo desta meta-andlise foi
examinar os efeitos do exercicio
resistido na composic¢ao corporal € no
funcionamento fisico em idosos com
obesidade sarcopénica.

Uma revisdo sistematica de
ensaios clinicos
randomizados (ECRs) com
pelo menos um grupo
controle foi realizada por
meio de uma abordagem
meta-analitica. Esta revisdo
sistematica foi relatada de
acordo com a declaragdo
Preferred Reporting Itens
for Systematic Reviews and
Meta-Analyses

Doze estudos foram incluidos na
revisdo sistematica e meta-analise,
com resultados indicando um
aumento significativo na forca de
preensdo e redugdo significativa do
percentual de gordura corporal no
grupo experimental versus o grupo
controle. No entanto, a velocidade da
marcha e o indice de massa corporal
ndo  foram  significativamente

melhorados por meio de
intervengdes de exercicios
resistidos.

Forti et al®

O objetivo desta revisdo foi

Medline e Medline In-

Uma combinacdo de exercicios




identificar  diferentes tipos de
programas de treinamento fisico
(aerodbico, resistido, ou combinado),
com ou sem modificagdes de
aconselhamento/dieta, e seu impacto
na aptiddo fisica em individuos que
apresentam obesidade de classe II ¢
I1I.

Process, EMBASE, o
Registro Central Cochrane
de ensaios controlados, o
banco de dados Cochrane de
revisdes sistematicas, Web
of  Science, LILACS,
CINAHL, SPORTDiscus,
PEDro e¢ PubMed foram
pesquisados até junho de
2017.

aerobicos e exercicios resistidos,
além de modificacdes na dieta, pode
melhorar a resisténcia
cardiovascular e muscular em
individuos com obesidade de classe
II e III. No entanto, as conclusdes
devem ser interpretadas com cautela
devido a heterogeneidade nas
intervengdes e medidas de resultados
entre os estudos e a um risco pouco
claro de viés em varios estudos

Morze J et al*

Comparar modalidades de
treinamento em desfechos
antropométricos em obesos

Revisao sistematica ¢ meta-
analise de 32 ECRs, minimo
6 meses, adultos com IMC
>30

Aerobico foi melhor para peso, IMC
e circunferéncia; combinado
reduziu mais gordura ¢ aumentou
massa magra

combinado em jovens obesos

s€manas

Willis LH et al> | Comparar efeitos de AT (treino ECR com 119 adultos | AT (treinamento aerobio) ¢ AT/RT
aerobio) , RT (treino resistido) e sedentarios, 8 meses de | (treinamento resistido) reduziram
AT/RT em massa corporal e gordura | intervengdo mais peso ¢ gordura que RT; RT e
AT/RT aumentaram mais massa
magra que AT
Zouhal H et al> | Revisar efeitos do treinamento fisico | Revisdo sistematica de 116 | Aerdbico e resisténcia reduzem peso
em obesos estudos e gordura, aumentam massa magra ¢
VO2max; intensidade e duragdo
variam
Said et al." Comparar aerobico, resisténcia e RCT, 61 participantes, 12 | Aerdébico e combinado reduzem

peso e gordura; combinado tem
maior impacto em HDL ¢ VLDL

Legendas: AE

: exercicio aerobico (Aerobic Exercise);TR: treinamento resistido; TC:

treinamento combinado; HIIT:

treinamento intervalado de alta intensidade (High-Intensity Interval Training); IMC: indice de massa corporal; ECRs:

ensaios clinicos randomizados; NMA: meta-analise de rede (Network Meta-Analysis); IC 95%: intervalo de confianga de

95%; VO2 max: consumo maximo de oxigé€nio; DXA: absorciometria por dupla emissdo de raios X (Dual-energy X-ray

Absorptiometry); BOD POD: sistema de pletismografia por deslocamento de ar para composic¢ao corporal;




4. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a efetividade do treinamento combinado
em comparacao ao treinamento aerobio isolado na promocgao da perda de peso em individuos
com obesidade. A partir dos achados obtidos, observa-se que ambas as modalidades de
treinamento apresentam efeitos positivos sobre variaveis relacionadas a saude, ainda que com

diferencas quanto aos desfechos especificos.

Os resultados indicam que o treinamento aerébio demonstra maior eficacia na redugao

34 enquanto o treinamento combinado

do peso corporal e do indice de massa corporal (IMC
apresenta beneficios mais abrangentes, especialmente no que se refere & composic¢ao corporal,
como a reducdo do percentual de gordura e o aumento da massa magra . Dessa forma, embora
o treinamento combinado nem sempre se mostre superior na reducao de peso isoladamente,
evidencia-se sua relevancia na promocdo de adaptacdes metabolicas e funcionais mais

completas.

Tais achados estdo em consonancia com a literatura cientifica. Estudos como os de
Willis et al.’ e Morze et al.* demonstram que o treinamento aerdbio favorece maior reducio de
peso corporal, ao passo que o treinamento combinado promove melhorias mais significativas
na composi¢do corporal. Ademais, revisdes sistematicas mais recentes apontam que ndo ha
consenso quanto a superioridade absoluta de uma modalidade sobre a outra, uma vez que
variaveis como intensidade, volume, dura¢do da intervencdo e caracteristicas individuais

influenciam diretamente os resultados obtidos.

A superioridade de uma modalidade de treinamento sobre outra pode ser explicada pelos
mecanismos fisiologicos envolvidos. O treinamento aerdbio promove elevado gasto energético
durante a execucao da atividade, favorecendo maior déficit calérico e, consequentemente, maior
reducdo do peso corporal € do IMC como é mencionado em Willis et al.? ; Morze et al*. Por
outro lado, o treinamento combinado associa os beneficios cardiovasculares do exercicio
aerdbio aos estimulos de forga proporcionados pelo treinamento resistido, contribuindo para a
preservacao e o aumento da massa muscular. Como o tecido muscular apresenta maior demanda
energética em repouso, essa adaptacdo pode favorecer o aumento do gasto energético total e
melhorar a composi¢ao corporal de forma mais expressiva ao longo do tempo citado em
Bellicha et al.! ; Wu et al.” . Dessa forma, enquanto o treinamento aerdbio tende a ser mais

eficiente para a reducdo do peso corporal, o treinamento combinado demonstra vantagens



relacionadas a qualidade da perda de peso, especialmente pela maior redu¢do da gordura

corporal e manutencido da massa magra.

No contexto da Educacao Fisica e da saude, os resultados deste estudo apresentam
relevancia significativa, pois reforcam a necessidade de uma abordagem individualizada na
prescri¢do do exercicio fisico. A escolha da modalidade de treinamento deve considerar ndo
apenas a redu¢do do peso corporal, mas também aspectos como manutencdo da massa magra,

melhora da aptidao fisica e prevencao de comorbidades associadas a obesidade.

Entretanto, o presente estudo apresenta limitagdes que devem ser consideradas. Por se
tratar de uma revisdo narrativa, ndo ha a aplicagdo de métodos estatisticos rigorosos para a
sintese dos dados, o que pode limitar a generalizacao dos resultados. Além disso, observa-se
heterogeneidade entre os estudos analisados, especialmente em relagao aos protocolos de
treinamento, tempo de intervengdo e caracteristicas das amostras, o que dificulta comparagdes

diretas.

Diante dessas limitagdes, sugere-se que pesquisas futuras priorizem ensaios clinicos
randomizados com maior padronizacdo metodologica, especialmente no controle de variaveis
como intensidade e volume de treinamento. Ademais, investigagdes voltadas para populacdes
especificas, como idosos, individuos com obesidade sarcopénica ou iniciantes em programas

de exercicio fisico, podem contribuir para o aprofundamento do conhecimento na area.

Com base nos resultados encontrados, recomenda-se que profissionais de Educagao
Fisica priorizem programas de treinamento individualizados, considerando os objetivos,
condi¢des clinicas e preferéncias dos praticantes. Para individuos cujo objetivo principal seja a
redu¢do do peso corporal, o treinamento aerdbio pode ser uma estratégia eficaz. Entretanto,
para aqueles que buscam melhorias mais amplas na composi¢ao corporal, na aptidao fisica e na
saide metabolica, o treinamento combinado parece representar a alternativa mais adequada.
Além disso, a associacdo do exercicio fisico com acompanhamento nutricional ¢ mudangas
sustentaveis no estilo de vida tende a potencializar os resultados obtidos no tratamento da

obesidade e na manutengao da perda de peso a longo prazo.

Por fim, conclui-se que tanto o treinamento aerdbio quanto o treinamento combinado
sdo estratégias eficazes no manejo da obesidade. Contudo, o treinamento combinado se destaca

por promover beneficios mais amplos, indo além da redugdo do peso corporal e contribuindo



de maneira mais significativa para a melhoria da satde global e da qualidade de vida dos

individuos.
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5. CONCLUSAO

Com base nas evidéncias analisadas, conclui-se que o exercicio fisico desempenha papel
fundamental no tratamento da obesidade, contribuindo para a redugdo de fatores de risco
associados e para a melhora da satide geral dos individuos. Os resultados demonstraram que o
treinamento aerdbio apresenta maior efetividade na reducdo do peso corporal e do indice de
massa corporal, sendo uma estratégia eficiente para individuos cujo principal objetivo seja o

emagrecimento.

Por outro lado, o treinamento combinado, por associar exercicios aerdbios e resistidos,
mostrou-se mais eficiente na promog¢ao de melhorias da composi¢ao corporal, favorecendo a
redu¢do do percentual de gordura corporal, a preservacdo da massa magra e a melhora da
aptidao fisica. Além disso, essa modalidade apresenta beneficios metabolicos e funcionais que

podem contribuir para a manutencao dos resultados obtidos a longo prazo.

Dessa forma, embora ndo seja possivel afirmar a superioridade absoluta de uma
modalidade sobre a outra, os achados sugerem que o treinamento combinado representa a
abordagem mais completa para individuos com obesidade, por proporcionar beneficios que vao
além da simples redu¢do do peso corporal. Portanto, recomenda-se que a prescricdo do
exercicio fisico seja realizada de forma individualizada, considerando as caracteristicas,
necessidades e objetivos de cada praticante, associada, sempre que possivel, a orientagdes

nutricionais ¢ mudancgas sustentaveis no estilo de vida.
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ANALYSIS OF THE MOST EFFECTIVE PHYSICAL EXERCISE METHODS FOR
REDUCING BODY FAT IN INDIVIDUALS WITH OBESITY

ABSTRACT

Obesity is currently considered one of the major public health challenges worldwide and is
associated with an increased risk of chronic non-communicable diseases and reduced quality of
life. In this context, physical exercise has been widely recommended as a non-pharmacological
strategy for weight control and metabolic health improvement. The aim of this study was to
analyze the effectiveness of combined training compared to aerobic training in promoting
weight loss among individuals with obesity. This research consists of a narrative literature
review based on studies retrieved from scientific databases, including PubMed, Web of Science,
Cochrane Library, and Embase. Randomized controlled trials, systematic reviews, and meta-
analyses investigating the effects of different exercise modalities on body weight, body
composition, and metabolic parameters were included. A total of 11 studies were selected and
analyzed. The findings demonstrated that aerobic training is more effective in reducing body
weight and body mass index, whereas combined training provides broader benefits, particularly
regarding body fat reduction, preservation of lean mass, and improvements in physical fitness.
It is concluded that both training modalities are effective strategies for obesity management;
however, combined training offers additional advantages related to body composition and

metabolic health, representing a more comprehensive approach for obesity treatment.

Keywords: Obesity. Physical exercise. Aerobic training. Combined training. Weight loss.
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