CHARLES SOARES RIBEIRO

= A A
/ ,m,., . $§\ D™ 5
7 /
ALTERAGOES EM INDICADORES SOE OME 2 AO-CORBORAL EM
g Z

Lito final para
génciatura em
le Educacéo

= E‘
Al

L

CURITIBA
2005



CHARLES SOARES RIBEIRO

ALTERACOES EM INDICADORES SOBRE A COMPOSICAO CORPORAL EM
PRATICANTES DE SPINNING APOS SEIS SEMANAS DE TREINAMENTO

Monografia apresentada como requisito final para
a conclusdo do Curso de Licenciatura em
Educacdo Fisica, Departamento de Educagdo
Fisica, Setor de Ciéncias Bioldgicas, Universidade
Federal do Parana.

Professor Orientador: Julimar L. Pereira.

CURITIBA
2005



Dedico esta obra a todos que
ajudaram, direta ou indiretamente, na

elaboracao e conclusdo da mesma.



RESUMO

O presente estudo teve como proposta analisar os efeitos de treinamento de
spinning em pessoas do sexo feminino que nunca praticaram esta atividade. A
amostra foi composta por dez pessoas. Sendo que houve divisdo em dois grupos de
cinco pessoas. Um grupo praticou as aulas trés vezes na semana € 0 outro grupo
praticou apenas uma vez na semana. O treinamento foi aplicado durante seis
semanas com sessdes semanais de aproximadamente quarenta e cinco minutos de
duracdo. Foram aplicados testes antes de se iniciar o treinamento, e logo apos
essas seis semanas de treino os testes foram refeitos para analisar os dados entre
pré-testes e pos-testes. Utilizou-se o “Teste T” (p<0,05). Com os resultados foram
obtidas diferengcas estatisticas significativas: o treinamento proporcionou um
aumento da massa magra e uma diminui¢do no percentual de gordura, sendo que o
grupo que praticou as sessdes de treinamento trés vezes por semana obteve
resultado mais satisfatério que o grupo que praticou as sessbes de treinamento
apenas uma vez por semana.
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1. INTRODUCAO

1.1. PROBLEMA

Atualmente o ciclismo é uma das atividades mais praticadas, tanto como lazer
guanto como competicao.

Estamos vivendo em uma época em que o culto ao corpo e as preocupacdes
com a saude estdo cada vez maiores, e isso faz com que as pessoas procurem as
academias de ginasticas. Dentro dessas academias existem esteiras onde é
possivel caminhar e correr, steps que simulam a subida de uma escada e bicicletas
ergométricas. Atualmente uma nova modalidade com uma bicicleta estacionaria com
um sistema de pedalar muito parecido com uma bicicleta comum, tornando muito
mais real o pedalar em relacdo as ergométricas vem sendo muito praticada nas
academias de todo o mundo, ou seja, o ciclismo indoor (ULANDOSKI, 2003, p.5-10).

Dentre as modalidades de ciclismo indoor, o spinning, surgiu em 1987. Foi
criado pelo ciclista Jonathan Goldberg, que hoje € conhecido como Johnny G, que
desenvolveu uma bicicleta estacionaria tendo a necessidade de pedalar em sua
casa. A partir disso viu que aquela forma de pedalar poderia beneficiar ndo so6 a ele
mas a outras pessoas que quisessem também participar do treinamento.

Com isto surgiu o programa de treinamento de ciclismo indoor J.G. SPINNING
que pessoas de todas as idades e niveis de aptiddo podem praticar.

Essa atividade chegou ao Brasil em 1995 com forga total as academias, e
figura até hoje como uma das modalidades mais praticadas dentre as demais
ginasticas.

Porém, devido a esse sucesso, a atividade comecou a ser praticada e
ministrada muitas vezes por profissionais ndo habilitados para desenvolvé-la, o que
acabou levando a modalidade a um descrédito quanto as suas propostas iniciais,
que seria 0 bem estar e principalmente a melhoria na aptiddo fisica dos praticantes
(GOLDBERG, 1999, p.10).

Por isso, neste estudo, abordar-se-a a seguinte questao:

Comparar o percentual de gordura de duas turmas, uma que pratica trés

vezes por semana e outra que pratica uma vez por semana o spinning.



1.2. JUSTIFICATIVA

Hoje nas academias muitas pessoas buscam o ciclismo indoor, spinning,
como uma atividade que auxilie no emagrecimento corporal.

Assim, este trabalho busca comprovar os beneficios e mensurar a diferenga
para quem pratica a atividade trés vezes por semana e para quem pratica uma sé
vez na semana.

Muitas controvérsias vém surgindo sobre reducao do percentual de gordura
na composicao corporal. Existem diversas opinides quanto a melhor forma de reduzir
a gordura corporal, qual método de treinamento se mostra mais adequado, se
treinamento continuo ou intervalado (ULANDOSKI, 2003, p.5-10).

Atualmente, nas academias, muitos alunos ja praticantes e outros que ja
ouviram falar do spinning procuram esta modalidade por saberem dos beneficios
gue a sua prética proporciona se feita com regularidade. Como a aula de spinning
proporciona um alto gasto caldrico, tem-se a certeza de que com a turma que pratica
as aulas trés vezes por semana o resultado de reducdo de percentual de gordura

sera maior do que com a turma que pratica somente uma vez na semana.

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. Objetivo Geral

Averiguar os efeitos do treinamento de spinning sobre a composi¢ao corporal,

em mulheres.

1.3.2. Objetivos Especificos

e Verificar os efeitos do treinamento de spinning sobre a composicao
corporal.
e Comparar a diferenca dos beneficios para quem pratica atividade trés

Vezes por semana e para quem pratica uma vez por semana.



2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. CONTROLE DE PESO E COMPOSICAO CORPORAL

Atividade fisica somente, sem dieta, tem apenas modestos efeitos de reducao
na massa de gordura. Dietas com restricdes caloricas mostram melhores resultados
gue apenas exercicios, simplesmente pela restricdo ser maior do que 0s gastos com
0 exercicio. A combinacao dos dois meios é eficientemente melhor para a perda de
massa de gordura do que apenas as dietas, separadamente. As sessfes de
treinamento deverdo despender energia com intensidade e duragdo (CARPENTER,
2002, p.67).

A disposi¢cdo do componente de gordura € resultante das células adiposas,
denominadas de adipdcitos, existentes em dois depoésitos do corpo humano. O
primeiro, considerado a gordura corporal essencial, seria a gordura armazenada
internamente nos principais 6rgdos, intestinos, musculos e nos tecidos ricos em
lipidios existentes em todo o sistema nervoso central. Esse tipo de gordura é
indispensavel a um funcionamento fisioldgico satisfatério. No entanto, ainda néo esta
totalmente esclarecido se este depdsito de gordura € utilizado como combustivel ou
se é apenas uma reserva armazenada. Outro depoésito de gordura, o qual
desempenha um papel mais proeminente ao desenvolvimento dos processos de
obesidade e emagrecimento, a chamada gordura corporal de reserva, consiste na
gordura que seria estocada no tecido adiposo que protege o0s Varios 0rgaos
internamente de traumatismos e a gordura subcutédnea depositada debaixo da
superficie da pele (MCARDLE, KATCH & KATCH, citado por GUEDS, 1994, p.6).

A energia utilizada para o trabalho muscular é originaria dos alimentos
consumidos. Os glicidios, lipidios e protideos sdo os agentes que fornecem a
energia necessaria para 0s gastos durante as atividades fisicas. Chama-se
metabolismo a troca de substancias e transformagdes que ocorrem nos seres Vivos
a partir do momento em que os alimentos sdo introduzidos pela alimentacdo até o
momento em que o0 organismo os utiliza como fonte de energia. O metabolismo
abrange o anabolismo e o catabolismo. O anabolismo, por sua vez, € a soma de
todas as reacdes que participam da biossintese (construcdo), enquanto que o

catabolismo € a degradacgédo dos constituintes celulares.



O catabolismo destréi os alimentos e assim propicia energia para as
atividades musculares (CLAYTON, 1967, citado por TUBINO, 1984, p.59).

A pratica da atividade fisica regular objetiva muitas vezes uma diminui¢cdo no
percentual de gordura, e uma melhora qualitativa nos indices de composi¢édo
corporal. Atualmente hd um estigma diante da prescricdo de atividades fisicas:
muitos profissionais acreditam que a Unica maneira de se reduzir a gordura corporal
seria através de atividades fisicas predominantemente aerébias de baixa
intensidade, preferencialmente as ciclicas, como caminhadas, corridas e ciclismo. A
origem desta crenca pode estar no fato de que, em relacéo a energia total, a gordura
€ 0 substrato mais utilizado nestes tipos de atividades. (McCARDLE et al., citado por
PUMCINELLI & GENTIL, 2002, p.42).

WEINEICK (2000, p.128) afirma que, para ocorrer uma reducéo dos depdsitos
de gordura corporal, deve ser realizado um treinamento de resisténcia aerébia
regular para que os acidos graxos sejam metabolizados para a producao de energia.

Para McCARDLE (1998, p.513), a avaliagdo da composigdo corporal permite
guantificar os principais componentes estruturais do corpo, masculo, 0sso e gordura.

Existem diferencas entre 0 excesso de peso e as obesidades. Segundo
GUEDES (1994, p.09), o excesso de peso é definido simplesmente como aquela
condicdo em que o peso corporal de uma pessoa excede o esperado para sua
estatura. Sendo assim, o fendmeno da obesidade, pelo seu maior acumulo de
gordura, ird provocar obrigatoriamente um aumento no peso corporal, mas também
pode existir um aumento excessivo de peso do corpo que ndo seja uma condigéo de
obesidade, considerando que esse excesso de peso possa ser ocasionado por um
elevado desenvolvimento do componente de massa magra.

De acordo com CARPENTER (2002, p.68), quando treinamos populagées mal
condicionadas, € importante que tenhamos um parametro de suas limitagfes e
deficiéncias.

Nas cargas de maior duracdo ocorre um crescente esvaziamento do depésito
de glicogénio. O glicogénio intracelular diminui rapidamente nos 20 primeiros
minutos de uma carga intensiva, enquanto que no decorrer dos seguintes 40-60
minutos, devido a maior absor¢cdo da glicose do sangue e a maior queima de
gordura, diminui de forma insignificante, principalmente no caso de tendéncia
reconhecivel a diminuicédo de intensidade (WEINECK, 1991, p.159-160).



Para CARPENTER (2002, p.70) diariamente h& transferéncia de energia
guimica dos alimentos para os depdésitos de energia do organismo, ocorrendo entéo
aumento de peso total.

Pelo contrario, a contribuicéo relativa do tamanho e do nimero dos adipdcitos
no estabelecimento da quantidade de gordura corporal sofre profundas variagbes ao
longo de todo o processo de maturagdo desse tecido, sugerindo a existéncia de
periodos criticos bastante definidos quanto a proliferacdo de seu numero e ao
aumento do seu didmetro durante a infancia e a adolescéncia (GUEDES, 1994,
p.11).

Segundo WEINECK (1991, p.161), a queima oxidativa de hidratos de carbono
e de gorduras depende da capacidade metabdlica das mitocéndrias, as usinas de
forca da célula.

POWERS & HOWLEY (2000, p.339) nos prescrevem que os valores de
gordura corporal para os homens é de 10% a 20% e para as mulheres de 15% até
25%. Os fatores genéticos também podem influenciar em até 25% dessa variagédo
gue faz parte da massa gorda e da porcentagem de gordura corporal.

Atualmente tornou-se rotina considerar que a composi¢cao corporal seja um
sistema com dois componentes: a gordura corporal e a massa isenta de gordura.
Desta forma, a composigéo se resume em: Peso Corporal = Gordura + Massa Magra
(GUEDES, 1994, p.05).

Uma relacao entre distribuicdo do tecido adiposo e prevaléncia de doencgas
tem sido foco de interesse em diversas pesquisas, sendo que o aumento do tecido
adiposo em certas regides poderia realmente causar doencas pelo aumento na
producdo de acidos graxos livres, notadamente naquelas situadas na regido
abdominal visceral, a qual distribui os acidos graxos livres para circulacado portal
(BJORNTORP, citado por PITANGA, 1998, p.68).

2.2. ZONAS DE INTENSIDADE DO SPINNING

No programa do spinning existem 5 zonas de treinamento, ou seja, cada zona
é trabalhada dentro de uma intensidade da frequiéncia cardiaca.

O corpo usa diferentes combustiveis, em diferentes niveis de esforgos. No
geral, o treino em freqUéncias cardiacas baixas faz com que usemos principalmente

a gordura como combustivel. Em intensidades elevadas mais carboidrato sera



usado. Com um treinamento consistente, seu coracdo se torna mais forte, bombeia
mais sangue e regula seu débito nas diferentes intensidades de trabalho.
(GOLDBERG, 1999).

2.2.1. Recuperagao

Zona de frequéncia cardiaca 50-65% da maxima - o objetivo principal da aula
de recuperacao é fazer com que o corpo se sinta confortavel, somente cargas leves
sdo utilizadas. Subidas e saltos se distanciam do processo de recuperacdo das
fiboras musculares elevando a um déficit de oxigénio. E importante se manter entre

50-65% do seu maximo.

2.2.2. Endurance

Zona de frequéncia cardiaca entre 65-75% da méxima - uma sessdo de
treinamento de endurance treina o corpo para ser mais eficiente no metabolismo de
gorduras e para manter um ritmo confortavel por periodos prolongados. As aulas de
endurance desafiam o corpo fisica e mentalmente ao passo que o aluno se adapta a

manter uma posi¢cdo em um batimento estavel por periodos extensos.

2.2.3. Resisténcia de Forca

Zona de frequéncia cardiaca entre 75-85% da maxima - a aula de resisténcia
de forca envolve um pedalar consistente estavel com cargas elevadas. A freqiéncia
cardiaca atingida na aula de resisténcia de forca troca a predominancia do
metabolismo aerdbio para o anaerdbio. O trabalho proximo ao limite superior vai
desenvolver também a capacidade de tamponar o lactato que comeca a se acumular

nos musculos nesta intensidade.
2.2.4. Interval
FreqUéncia cardiaca entre 65-92% da maxima - as aulas de interval

enfatizam a velocidade, o ritmo e a cadéncia. Os movimentos podem incluir

cadéncias elevadas, exercicios de aceleragdo e periodos para recuperagdo. O



objetivo de se treinar numa aula de interval € desenvolver a capacidade de se

recuperar rapidamente apdés esforcos elevados.

2.2.5. Race Day

Uma aula de race day é como uma corrida contra o tempo. O melhor
rendimento se da quando a energia € despendida no decorrer do treino. Ap6s um
aquecimento, o aluno imediatamente leva seu batimento para o limiar anaerdbio
(LA), a corrida termina em terreno plano, seguido por um periodo de volta a calma,

onde o batimento se estabiliza.

2.6. EFEITOS DO EXERCICIO MODERADO SOBRE A COMPOSICAO CORPORAL

BALLOR & KEESEY (citados por DENADAI, 1998, p.211) concluiram que o
exercicio tem efeito moderado, porém significativo, sobre a composi¢do corporal,
diminuindo o peso e a massa adiposa.

Das caracteristicas do tecido adiposo entre 0s sexos, as mulheres
apresentam maior quantidade do seu tecido localizado subcutaneamente, enquanto
0s homens tém maior proporgdo nos depadsitos intra-abdominais. Mulheres jovens
estocam mais gordura na regido gluteo—femoral. Com aumento da gordura corporal,
as mulheres acumulam gordura igualmente distribuida nos depdsitos subcutaneos,
mas sdo capazes de proteger seus depésitos viscerais até obesidade muito
anunciada. Os homens, pelo contrario, acumulam a gordura centralmente nos
depdsitos subcutaneos e viscerais, ndo utilizando os depdsitos periféricos até nivel
muito grande de obesidade (BJORNTORP, citado por PITANGA, p.72).

Denadai (1998, p.214), em estudo com exercicios moderados em
adolescentes sobre a composicdo corporal, verificou redugdes significantes nos
indices de massa corporal (IMC) e de Peso Corporal. Mesmo verificando aumento
da estatura, os valores de peso corporal cairam. Houve também uma redugdo no

percentual de gordura de todo o grupo.



3. METODOLOGIA

Este estudo é caracterizado como experimental, sem grupo controle.

3.1. LOCAL

O treinamento de spinning foi realizado na sala de ciclismo indoor da
Academia Mobi Dick Fitness, Centro Civico, em Curitiba/PR.

3.2. AMOSTRA

Foram utilizados para o estudo 10 individuos, todos do sexo feminino, que
nunca fizeram atividade de ciclismo indoor, e também nunca praticaram nenhuma
atividade fisica regular. Destas 10 pessoas, cinco praticaram as aulas por trés vezes
na semana e cinco praticaram apenas uma vez na semana.
3.3. VARIAVEIS
3.3.1. Variaveis Dependentes
3.3.1.1. Variaveis estruturais

- indice de Massa Corporal (IMC);

- Peso Corporal;

- Estatura;

- Circunferéncias;

- Composicéo Corporal.
3.3.1.2. Descri¢do das variaveis dependentes

3.3.2. indice de Massa Corporal

O indice de massa corporal (IMC) foi calculado assim:

IMC (kg/m?) = Peso Corporal/estatura? .



E igual: Peso Corporal em kg e estatura em metros.
3.3.2.1. Peso corporal

Foi usada para mensurar o peso corporal uma balangca antropométrica da
marca Filizola, que é graduada em centimetros e milimetros, aferida pelo Instituto
Nacional de Pesos e Medidas (INMETRO).

3.3.2.2. Estatura

Para a afericdo da altura total, foi utilizado um estadibmetro com preciséo de

um milimetro.

3.3.2.3. Verificagdo da intensidade das aulas

Foram utilizados monitores de frequéncias cardiaca da marca Polar.

3.3.4. Circunferéncias

Utilizou-se as seguintes circunferéncias: de antebrago, coxa média,
panturrilha média, quadril, cintura. Foi utilizada também uma fita antropométrica para

as aferigoes.

3.3.5. Composicao Corporal

Para a composicao corporal foram utilizadas as seguintes dobras cutaneas:
subescapular (SB), Suprailiaca (Sl), Biciptal (BI), Triciptal (TR), Coxa (CX),
Abdominal (AB), Panturrilha Medial (PM).

Para calcular a densidade corporal e o percentual de gordura, foram utilizadas
as equacbes de GUEDES (1994, citado por GUEDES, 1994, p.90) e SIRI (1961,
citado por GUEDES, 1994, p.36).

Dens = 1,1975 - 0,0742 x Log 10 (SI + CX + SB + TR + Bl + PM + AB)
% Gordura = ( (5,03 /Dens ) —4,59) x 100.
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3.3.6. Variavel Independente

Foram utilizadas as seguintes aulas para o treinamento do spinning: a aula de
endurance que tem cunho aerobio, a aula de resisténcia de forca que tem cunho
tanto aerdbio como anaerdbio, e a aula de interval que tem cunho unicamente
anaeroébio.

3.3.6.1. Desenvolvimento da variavel independente

A variadvel independente se concretizou em um periodo de treino de seis
semanas no spininng. As sessfes de treinamento foram ministradas pelo
pesquisador, com uma frequiéncia de trés aulas por semana para o grupo 1, e uma
aula por semana para o grupo 2, todas as aulas com duracdo méaxima de 45
minutos.

Foram utilizados 3 tipos de intensidade de aula, sendo a primeira semana o
endurance, a segunda semana a aula de resisténcia de forca, e a terceira semana a

aula de interval, repetindo o processo nas 3 semanas que sucedem.

GRAFICO 1 - INTENSIDADE DAS AULAS QUE FORAM MINISTRADAS DURANTE
AS SEIS SEMANAS DE TREINAMENTO
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4. AMOSTRA DOS EQUIPAMENTOS E DOS INSTRUMENTOS

4.1. DESCRICAO DE EQUIPAMENTOS E INSTRUMENTOS

4.1.1. Plicbmetro

Para afericdo das dobras cutédneas foi utilizado um plicbmetro clinico da
marca CESCORF.

4.1.2. Balanga Antropométrica

Para a afericdo de peso corporal foi utilizada uma balanga antropométrica da
marca FILIZOLA, com precisao de 0,10 kg, aferida pelo INMETRO.

4.1.3. Estadibmetro

Como um indicador para medir a estatura em pé do avaliado. A precisdo do
Estadiémetro é de 0,1 cm.

4.1.4. Fita Antropométrica

Para medir as circunferéncias foi utilizada uma fita antropométrica da marca

Mabis, com preciséo de 0,1 cm.
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5. ACOMPANHAMENTO ESTATISTICO

Todos as variaveis que foram estudadas foram analisadas por uma estatistica
descritiva, e para verificar os efeitos de treinamento de ciclismo indoor apés seis
semanas de treino utilizou-se o teste “t” de estudent para um nivel de significancia
de 0,05.



6. DISCUSSAO E APRESENTAGAO DOS RESULTADOS

13

Na tabela abaixo sdo apresentadas a média e o desvio padrédo de cada

variavel estudada nesta pesquisa de campo:

TABELA 1 — TURMA 1: TRES SESSOES DE TREINAMENTO NA SEMANA

PRE POS

% G 24,75 22,61
+-2,72 +-2,56

Peso Corporal 56,89 57,74
+-5,45 +-5,48
% MM 73,25 75,39
+-2,72 +-2,56
IMC 21,57 21,86
+-1,53 +-1,43
RCQ 0,63 0,63
+-0,01 +-0,01
TABELA 2 — TURMA 2: UMA SESSAO DE TREINO NA SEMANA

PRE POS

% G 24,75 24,07
+-2,72 +-0,64

Peso Corporal 56,89 57,24
+-5,45 +-3,48

% MM 73,25 74,39
+-2,72 +-1,15

IMC 21,57 21,83
+-1,53 +-1,05

RCQ 0,63 0,63
+-0,01 +-0,01

Conforme a tabela 1, para as alunas que praticaram o treinamento trés vezes

por semana a avaliacdo antropométrica comparada entre o pré e o pés-treinamento

de ciclismo indoor, ndo houve nenhum resultado estatisticamente significativo, ndo

foi obtido nenhum resultado para p<0,05. No percentual de gordura houve uma

diminuicdo, e também é possivel notar que o peso corporal veio a aumentar com 0

treinamento. Tendo assim, entre estas duas variaveis, um aumento no percentual de
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massa magra. Com todos estes dados pode-se concluir que o aumento do peso
corporal total pode estar relacionado com possivel aumento da massa magra, porém
0 ndo monitoramento da alimentacdo diaria destas alunas pode dar margem a
possibilidade de os dados da composi¢édo corporal terem sidos afetados. Se tivesse
acontecido um acompanhamento nutricional, esses resultados poderiam ter sido
maiores, ou minimizaria bastante as probabilidades.

Ainda na tabela estdo os dados do indice de Massa Corporal - IMC que
obteve uma variagdo estatisticamente significativa, s6 um pequeno aumento no
valor. Entdo pode-se concluir que ouve um aumento na massa magra. De acordo
com Oliveira Filho e Shiromoto (2001, p.108), em estudo com mulheres que se
iniciaram em um programa de atividade fisica regular recentemente obtiveram varios
dados. Com relacdo ao percentual de gordura, houve uma diminui¢do significativa,
enquanto que a massa magra apresentou um aumento, se comparado aos das
anteriores do treinamento.

Conforme a tabela 2, para as alunas que praticaram as sessdes de
treinamento apenas uma vez na semana os resultados foram bem menores que das
gue praticaram trés vezes. Comparando os resultados entre as duas tabelas, chega-
se a conclusdo de que a atividade fisica praticada apenas trés vezes na semana
pode trazer diversos beneficios para a estética e saude. Também nao foi possivel
um acompanhamento diario das alunas, sendo que, se houvesse um
acompanhamento nutricional, os resultados obtidos poderiam ter sido mais
satisfatorios, mesmo sendo uma vez por semana.

McARDLE (1999, p.392) afirma que a pratica da atividade fisica regular
promove uma queda no percentual da gordura.

Considerando-se que o tempo de treinamento de seis semanas € um tempo
curto para esperar-se maiores resultados, a pesquisa mostrou que, neste pouco
tempo houve uma melhora no percentual de gordura, apesar de pequena, e também

uma pequena melhora na massa magra.
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7. CONCLUSAO

Nessa pesquisa foram estudadas as altera¢des provocadas pelo treinamento
de spinning, durante seis semanas com pessoas do sexo feminino. Dez pessoas
foram testadas, sendo que houve divisdo em dois grupos de cinco pessoas. O
primeiro grupo treinou trés vezes na semana durante seis semanas, o segundo
grupo treinou apenas uma vez na semana durante seis semanas.

Estes dois grupos foram testados quanto a composi¢éo corporal. O principal
objetivo desse trabalho foi verificar e comparar os efeitos do treinamento sobre tais
grupos.

N&o se verificaram alteragbes significativas nos dados para comparacao
corporal, mas na comparagdo entre 0s dois grupos pdOde-se notar pequenas
melhoras no grupo um em relagéo ao grupo dois.

Para esse tipo de treinamento, é necessario que outros estudos sejam
realizados. Porém dedicando-se maior tempo ao treinamento e, se possivel, com um
acompanhamento nutricional das voluntarias. Talvez dessa maneira 0 estudo seja

um pouco mais completo e alcance resultados mais significativos.
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