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A MUSCULACAO COMO POTENCIAL ATIVIDADE FiISICA NO COMBATE A
OBESIDADE: CARACTERISTICAS, EFEITOS E VANTAGENS

Brenner Rodovalho Furtado!
Evandro Salvador Alves de Oliveira 2

Este trabalho se refere a uma pesquisa bibliografica, de abordagem qualitativa, articulado a um
projeto de conclusdo de curso (TCC), que visa discutir caracteristicas, efeitos e vantagens que
a musculacao proporciona em pessoas obesas que se submetem a pratica do exercicio fisico. A
musculacdo é um tema bastante estudado no campo da Educacdo Fisica por ser possivel
explorar vérias areas dentro desta tematica, uma delas é a relagdo entre obesidade e musculagéo.
Nesse sentido, este trabalho tem como objetivo principal analisar como a musculacdo
desempenha um papel significativo no que diz respeito a reducdo de gordura corporal em
individuos com sobrepeso. Mais especificamente, objetiva-se verificar os indices de pessoas
obesas na populacdo brasileira, a partir de dados estatisticos publicos; bem como identificar
distintas formas de treinamento resistido na musculacdo, de modo a evidenciar os efeitos e
vantagens que sdo proporcionados ao praticante da atividade. Sdo varios os beneficios que a
musculagdo proporciona em individuos que a praticam. Com base na literatura consultada para
a construcdo deste trabalho, entre eles, Pereira Junior e Ribeiro (2010), Stefan e Liberali (2011),
Fonseca-Junior et al (2013), que possuem diferentes pontos de vista, é possivel destacar alguns
dos principais aspectos benéficos, como: o controle da presséo arterial, reducdo da taxa de
glicose no sangue - de modo a evitar que o individuo desenvolva a doenga Diabetes Mellitus.
Além disso, pessoas obesas que realizam exercicios na musculacao reduzem os niveis de células
adiposas no corpo, uma vez que sdo produzidos horménios no organismo durante o periodo em
que o sujeito se submeteu a préatica de exercicio fisico na musculacéo. Outro fator positivo € a
aceleracdo do metabolismo que ocorre ao ser potencializado a homeostase energética. Na
sociedade contemporénea os habitos de vida (sedentarismo), sobretudo a alimentacdo, tém
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contribuido com o crescimento da populagdo que possui problemas de obesidade. Dentre 0s

varios fatores que contribuem para o aumento desses indices, destaca-se alguns, como: a
proliferacdo das inovacdes tecnoldgicas, que atualmente atingem criancas, jovens, adultos e
idosos; 0 excesso de trabalho e a falta de tempo em razdo desse fenémeno; e a qualidade da
alimentacdo, esta que envolve o consumo de alimentos ndo saudaveis, como refrigerantes,
frituras, doces em geral — provavelmente pela facilidade de consumo no decorrer dos dias.
Como prévias conclusdes, € possivel inferir que a pratica da musculacdo provoca efeitos que
contribuem com a salde dos individuos, pois 0s exercicios que dela derivam combatem o
sedentarismo e atuam como prevencao de possiveis doencas relacionadas a obesidade. Espera-
se, com a finalizacdo do estudo, apontar outros aspectos positivos a respeito de tal tematica, no

sentido de conscientizar a populacdo para a importancia da pratica do exercicio fisico.
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