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RESUMO

SILVA, Bryam Egidio da. Efeitos de um programa de musculacdo de oito
semanas na forga e na composi¢cdo corporal de praticantes iniciantes. 2015.
41f. Monografia (Bacharelado em Educacdo Fisica) Curso de Bacharelado em
Educacéo Fisica da Universidade Tecnol6gica Federal do Parand. Curitiba, 2015.

A musculacdo € uma modalidade de exercicio fisico procurada por um grande
ndamero de pessoas. O treinamento coordenado é capaz de produzir significativas
alteracdes na forca e composicdo corporal dos praticantes de desta atividade fisica.
Em funcao disso o presente estudo, caracterizado como pré-experimental (pré e pos
sem grupo de controle) com delineamento transversal, teve como objetivo avaliar as
alteracbes na forca e na composicdo corporal em praticantes iniciantes de
musculacdo apos um periodo de oito semanas de treinamento. A amostra foi
composta por 24 (vinte e quatro) individuos do sexo masculino, iniciantes de uma
academia da cidade de Sao José dos Pinhais-PR. A composicdo corporal foi
avaliada por medidas antropométricas (perimetros, dobras cutaneas, massa
corporal, estatura) e a forca pela carga levantada em quilos nos exercicios de leg-
press 45° e supino na barra. Apds o periodo experimental, os perimetros bracgo
direito contraido, braco esquerdo contraido, coxa direita e coxa esquerda
apresentaram aumentos significativos. Na andlise das dobras cutaneas verifica-se
gue todas apresentaram reducdo significante com excec¢édo da dobra subescapular.
A forca dos membros inferiores e superiores aumentou de maneira significante. Os
resultados permitem concluir que o periodo de oito semanas de treinamento foi
suficiente para provocar alteracdes significantes na forgca e composigao corporal dos
individuos observados nesta pesquisa.

Palavras-chave: musculagdo; exercicio fisico; individuos iniciantes; forca;
Composicéao corporal



ABSTRACT

SILVA, Bryam of Egidio. Effects of an eight-week weight training program on
strength and body composition from beginners practitioners. 2015. 41p.
Conclution’s course monograph. (Bachelor in Physical Education). Federal
Technological University of Parana. Curitiba, 2015.

Strength training is an exercise modality sought by a large number of people. The
coordinated training can produce significant changes in strength and body
composition of the practitioners of this exercise. This study, characterized as a pre-
experimental (pre and post without control group) with cross-sectional design, aimed
to evaluate the changes in strength and body composition in bodybuilding novice
practitioners after a period of eight weeks of training. The sample consisted of 24
(twenty four) males, beginners a gym in Sao José dos Pinhais-PR. Body composition
was assessed by anthropometric measures (perimeters, skinfolds, body mass,
height) and the strength of the load lifted in kilograms in leg-press 45 and bench
press exercises in the bar. After the trial period, the perimeters right arm contracted
contracted left arm, right thigh and left thigh showed significant increases. In the
analysis of skin folds it can be seen that all showed significant reduction except for
subscapular fold. The strength of the upper and lower limbs increased significantly
way. The results show that the eight-week training was enough to cause significant
changes in strength and body composition of individuals observed in this study.

Keywords: exercise; physical exercise; beginners practitioners; strength; body
composition.
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1 INTRODUCAO

Por meio de relatos historicos diferentes autores indicam que o
desenvolvimento de forca ja era uma antiga forma de atividade fisica, presente em
diversos periodos e civilizagbes de todo o mundo (LEIGHTON, 1987; FAHEY;
SANTAREM, 2012). Nos dias atuais o desenvolvimento da forca recebe a
denominacdo de musculacdo, treinamento contra resisténcia ou treinamento com
pesos (DIAS et al., 2005; FLECK; KRAEMER, 2006; SANTAREM, 2012).

Atualmente a musculacdo é uma das modalidades de exercicio fisico mais
popular, praticada por individuos de diferentes faixas etarias, de ambos os sexos e
com niveis de aptidao fisica variados (DIAS et al., 2005). Cada vez mais se verifica
criangas, jovens, adultos e idosos engajados em programas de treinamento de forca
(LIMA; PINTO, 2006). A melhor explicagdo encontrada na literatura especializada
acerca dessa grande procura sdo 0s inumeros beneficios que a musculagédo
proporciona aos seus praticantes, tais como alteragcbes neuromusculares,
morfolégicas e fisiologicas (DIAS et al., 2005).

Muitos autores atribuem a importancia da musculacdo a melhoria de
aspectos relacionados a saude, desempenho atlético, aptiddo fisica, aumento da
massa muscular, reabilitacdo e composicao corporal (FLECK; KRAEMER, 2006;
SANTAREM, 2012; POLITO et al. 2010).

Um dos objetivos mais frequentes na procura do exercicio fisico € a reducéo
do peso corporal. Sabe-se que 0 excesso de peso estd associado as inumeras
condi¢cdes clinicas, as quais também sao consideradas fatores de risco para
doencas cronicas degenerativas, tais como: obesidade, hipertensao, diabetes, taxas
plasmaticas de colesterol e triglicerideos alterados (ACSM, 1997, apud FILARDO;
LEITE, 2001). A busca por esses objetivos também ¢é bastante comum por
individuos que praticam musculacao.

Considera-se gque o treinamento resistido € a atividade fisica mais eficiente
para a modificacdo da composicdo corporal em virtude do aumento da massa
muscular (MENON; SANTOS, 2012). O treinamento de forca pode ser um importante
componente no programa de exercicios a longo prazo para o controle de peso
(FAHEY, 2014).

Notadamente o principal componente empregado na musculacéo é a forca,

gue pode ser conceituada como a capacidade de o corpo humano esforgar-se. Este
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esfor¢co & completado por meio da forca muscular aplicada, controlada pela vontade
do individuo e direcionado para conseguir atingir alguma meta determinada
(LEIGHTON, 1987). O conjunto de técnicas empregadas com 0S pesoS no
treinamento de forca provoca a adaptacdo da musculatura que estd sendo
trabalhada. Esse processo se inicia com a regeneracdo e recuperagao muscular
durante os exercicios com pesos, e se prolonga gracas a supercompensagao, que
nada mais € do que a capacidade de melhora que o musculo apresenta logo apés o
término do treinamento (SIMON, 2006).

A efetividade de determinada modalidade de treinamento de forga, sistema
de treinamento ou programa de treinamento depende de sua utilizacdo adequada na
prescricdo total de exercicio (FLECK; KRAEMER, 2006). Por esse motivo é
fundamental que os individuos que praticam musculacdo possuam conhecimento
sobre como o volume, a carga e a intensidade influenciam no programa de
treinamento. Também é essencial entender quais os fatores que determinam as
caracteristicas da carga: numero de repeticbes por série, velocidade do
levantamento e o nimero de séries. O intervalo também é um componente vital do
programa de treinamento (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

Em individuos nado treinados, o aumento dos niveis de for¢ca muscular
ocorre, aparentemente, de forma mais acentuada durante as primeiras semanas de
treinamento, o que tem sido atribuido por muitos pesquisadores as adaptacdes
neurais (DIAS et al., 2005).

Ha bastante controvérsia no universo académico sobre o tempo necessério
para constatar significativas alteracdes de forca e composicdo corporal de individuos
gue praticam musculacdo. Alguns estudos sugerem que o periodo de doze semanas
de treinamento produz diversos efeitos benéficos para individuos adultos (POLITO et
al. 2010; MENON; SANTOS, 2012). Na avaliacdo de uma repeticdo maxima (1RM),
os resultados, aplicados nos exercicios de supino em banco horizontal e mesa
extensora, apontaram aumento significativo na forca muscular dos avaliados,
respectivamente, de 10% e 31% (POLITO et al. 2010). Por outro lado um estudo
sobre o impacto de oito semanas de treinamento com pesos sobre a for¢ca muscular
de homens e mulheres indica que somente esse periodo de tempo foi suficiente para
provocar aumentos significativos na forca muscular dos individuos submetidos a
avaliacao (DIAS et al., 2005).
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Diante disso, o presente trabalho académico tem por objetivo avaliar as
alteracbes na forca e na composicdo corporal em praticantes iniciantes de

musculacdo apos um periodo de oito semanas de treinamento.

1.1 JUSTIFICATIVA

Diversos estudos relacionam os efeitos do treinamento de forca sobre
diferentes modalidades de exercicios fisicos e niveis de seus praticantes (BALGA,;
MORAES, 2007). Contudo, observando-se inUmeras fontes de pesquisas cientificas
ndo foram localizados materiais que relacionam a pratica da musculagéo e possiveis
efeitos em pessoas iniciantes.

Atualmente a musculacdo é um tipo de exercicio fisico com grande
quantidade de adeptos ou pessoas que estdo na iminéncia de pratica-la, a fim de
alcancar diversos objetivos (SANTAREM, 2012).

Diante disso, o presente trabalho académico tem por objetivo avaliar as
alteracbes na forca e na composicdo corporal em individuos iniciantes de

musculacao apds um periodo de oito semanas de treinamento.
1.2 PROBLEMA

Quais as alteragcdes na forca e na composicao corporal de individuos
iniciantes na pratica da musculagcdo apdés um periodo de oito semanas de

treinamento?

1.3 OBJETIVOS

1.1.1 Obijetivo geral

Avaliar as alteragbes na forca e na composi¢cao corporal em praticantes

iniciantes de musculagéo apés um periodo de oito semanas de treinamento.
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1.1.2 Objetivos especificos

a)
b)
c)

d)

Determinar a forca de iniciantes na pratica da musculacao.

Determinar a composi¢ao corporal de iniciantes na pratica da musculacao;
Prescrever e ministrar durante 08 (oito) semanas treinamento de
musculacao;

Comparar os efeitos na composicdo corporal e na forca resultante do

treinamento de musculacdo em 08 (oito) semanas.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 HISTORICO SOBRE O DESENVOLVIMENTO DA FORCA

A terminologia musculacdo € empregada hoje em dia para a designacéo
popular do treinamento de forca (SANTAREM, 2012). De maneira académica ou
cientifica é também conceituada como treinamento contra resisténcia ou treinamento
com pesos (FLECK; KRAEMER, 2006).

E impossivel estabelecer com exatiddo quando, pela primeira vez, o0 homem
aderiu ao levantamento de peso como competicdo ou simplesmente para exercicio.
Os homens pré-histéricos devem ter participado de competicbes entre si a fim de
saber quem levantava a pedra mais pesada (LEIGHTON, 1987).

Alguns relatos histéricos sao capazes de demonstrar que o desenvolvimento
da forca é uma preocupacdo antiga de diversos grupos de individuos e povos. Em
3600 a.C. militares chineses realizavam testes de levantamento de pesos para
entrar no exército. Proezas atléticas de homens fortes foram encontradas inscritas
em pedras na Mesopotamia. Na antiga Grécia e na india o levantamento de pedras
fazia parte de um programa voltado para a saude das pessoas (FAHEY, 2014).

A mitologia grega associa o inicio do exercicio de resisténcia de peso
progressivo a um homem chamado Milo, que viveu em Crotona na Grécia. As
narrativas histéricas mencionam que ele queria se tornar o homem mais forte do
mundo e para alcancar essa meta, ainda jovem comecou levantando um bezerro. A
medida que o bezerro crescia, também aumentava a forca de Milo, que na fase
adulta do animal ja havia desenvolvido forca suficiente ndo s6 para levantar o touro,
como também para carrega-lo no ombro (LEIGHTON, 1987).

Ainda, o exercicio com pesos € reconhecidamente um método de
treinamento empregado no meio militar em épocas antigas. Na Idade Média os
soldados ainda se exercitavam com objetos pesados, fato que ocorreu também
durante o inicio da Era Moderna. Apenas no final do século XIX os exercicios com
halteres passaram a ser sistematizados e propostos fora do ambiente militar
(SANTAREM, 2012).

Até o inicio do século XX o treinamento com pesos nao possuia aceitacédo

entre as pessoas. Essa condi¢cdo ocorria em virtude dos equipamentos inadequados,
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que favoreciam a utilizacdo apenas por homens vigorosos com maos possantes.
Dessa maneira, poucas pessoas participavam desta atividade, independente das
metas (LEIGHTON, 1987).

Entretanto, a partir da segunda metade desse mesmo século houve uma
grande popularizacdo dos exercicios com pesos. Nessa época ocorreu a evolugéo
dos métodos de treinamento com pesos, com base na extensa utilizacdo e
observacéo de resultados (SANTAREM, 2012).

2.2 BENEFICIOS DA MUSCULACAO

A musculagdo se caracteriza por ser um conjunto de exercicios resistidos
que empregam algum tipo de resisténcia gradual a contracdo muscular, do qual se
produzem diferentes efeitos positivos para os praticantes.

Atualmente o treinamento de forca é uma das modalidades de atividades
fisicas mais praticadas, inclusive por diferentes publicos. Assim sendo verifica-se
que criangas, jovens, adultos e idosos, de ambos 0s sexos, estdo engajados em
programas de treinamento de forca com fins estéticos ou preventivos e, em namero
mais reduzido, mas ainda assim representativo, com o0 objetivo de melhorar o
desempenho esportivo (LIMA; PINTO, 2006).

A prética desse exercicio fisico por diferentes individuos pode ser explicada
pelos inUmeros beneficios que sdo produzidos a seus praticantes que incluem
importantes modificagdes neuromusculares, morfolégicas e fisiolégicas (DIAS et al.,
2005).

Diversos autores atribuem a importancia da musculacdo a melhoria de
aspectos relacionados a saude, desempenho atlético, aptiddo fisica, aumento da
massa muscular, reabilitacdo e composi¢do corporal (FLECK; KRAEMER, 2006;
SANTAREM, 2012; POLITO et al. 2010).

Evidéncias indicam que os exercicios resistidos sdo os mais eficientes para
estimular a saude global (SANTAREM, 2012). Exercicios fisicos planejados,
estruturados e repetitivos, como a musculacdo, melhoram ou mantém o nivel da
saude do individuo, promovem melhor funcionamento de varios 6rgaos, ajudam na
prevencdo e tratamento de varias doencas e no desempenho das habilidades
motoras (COELHO et al., 2011).
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O desempenho nas atividades cotidianas e prevencédo de incapacidades
fisicas também sdo favorecidos pelo desenvolvimento da forca. Dessa maneira
niveis adequados de forca sdo capazes de preparar as pessoas para O
desenvolvimento de tarefas diarias com menor esgotamento fisiologico, além de
também atuar como fator preventivo para diversos problemas neuromusculares e
musculoesqueléticos (MONTEIRO, 1997).

Diversas modalidades desportivas também utilizam o aprimoramento da
forca para o desempenho dos atletas. O treinamento da forca € um elemento
fisiologico importante para o desempenho atlético em geral (BOMPA, 2001). O
desenvolvimento em maior ou menor grau da forga possui fundamental relevancia
para todas as praticas desportivas (MONTEIRO, 1997). As distintas disciplinas
desportivas utilizam das metodologias do emprego da forca em suas respectivas
planificagdes de treinamento (BALGA; MORAES, 2007).

Presume-se que um dos maiores fatores de influéncia na busca dos
individuos pela pratica da musculacdo € a hipertrofia ou crescimento da massa
muscular. O crescimento da massa muscular € uma das principais mudancas
proporcionadas pela musculagdo (FAHEY, 2014). A hipertrofia ou aumento do
tamanho muscular € uma alteracao facilmente visivel e decorre da adaptacdo do
musculo ao exercicio (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

Além disso, outro aspecto de grande relevancia no emprego da musculacao
€ a mudanca da composicdo corporal relacionada a gordura. Considera-se que o
treinamento resistido é a atividade fisica mais eficiente para a modificacdo da
composicdo corporal em virtude do aumento da massa muscular (MENON;
SANTOS, 2012). O treinamento de for¢ca pode ser um importante componente em
um programa de exercicios a longo prazo para controle de peso (FAHEY, 2014).

A maioria dos individuos que iniciam a pratica da musculagdo sé&o
previamente sedentarios ou possuem baixo nivel de aptidao fisica. Em razéo disso
recomenda-se 0 emprego da musculagcdo como meio auxiliar para inser¢cao do
individuo em outros géneros de exercicios fisicos (SANTAREM, 2012).

Alguns estudos cientificos sobre a pratica da musculacdo sugerem que o
periodo de doze semanas de treinamento produz diversos efeitos benéficos para
individuos adultos (POLITO et al. 2010; MENON; SANTOS, 2012). Na avaliacao de
uma repeticdo maxima (1RM), os resultados, aplicados nos exercicios de supino em

banco horizontal e mesa extensora, apontaram aumento significativo na forgca
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muscular dos avaliados, respectivamente, de 10% e 31% (POLITO et al. 2010).
Durante um programa de treinamento com pesos foi constatado um aumento
significativo na massa magra dos individuos avaliados (MARCINIK et al.,1991, apud
MENON; SANTOS, 2012).

Entretanto, outro estudo sobre o impacto de oito semanas de treinamento
com pesos sobre a forca muscular de homens e mulheres indica que somente esse
periodo de tempo foi suficiente para provocar aumentos significativos na forca

muscular dos individuos submetidos a avaliacdo (DIAS et al., 2005).

2.3 ALTERACOES NA FORCA DOS INDIVIDUOS

A forca é a capacidade de o corpo humano esforcar-se. Este esforco é
completado por meio da forca muscular aplicada, controlada pela vontade do
individuo e direcionado para conseguir atingir alguma meta determinada
(LEIGHTON, 1987).

A musculagédo € uma atividade ao alcance de todos e formada basicamente
por um conjunto de técnicas que pelo emprego de pesos provoca a adaptacdo do
corpo. Esse processo se inicia com a regeneracdo e recuperacdo durante 0s
exercicios com pesos, e se prolonga gracas a supercompensacao, que nada mais &
do que a capacidade de melhora que o musculo apresenta logo apdés o término do
treinamento (SIMON, 2006).

Supercompensacdo € o estado fisioldgico e psicoldgico ideal para ocorrer
antes do dia do treinamento de alta intensidade. Entretanto, a supercompensacao
somente podera ser atingida se o trabalho e a regeneracédo forem periodizadas de
maneira perfeita (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

O musculo € um conjunto de fibras especiais que variam em comprimento
desde poucos centimetros até quase um metro, estendendo-se por todo o
comprimento do musculo (BOMPA; CORNACCHIA, 2000). Para que haja
adaptacdes fisioldgicas provenientes do trabalho de forca, o musculo deve ser
submetido a uma sobrecarga de esfor¢co acima daquela em que ele habitualmente
esta acostumado a suportar (MONTEIRO, 1997).

Em individuos nado treinados, o aumento dos niveis de for¢ca muscular

ocorre, aparentemente, de forma mais acentuada durante as primeiras semanas de
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treinamento, o que tem sido atribuido por muitos pesquisadores as adaptacdes
neurais (DIAS et al., 2005).

O treinamento de forca € benéfico ao praticante na medida em que induz o
corpo a adaptar-se ao estresse do exercicio fisico. Em outras palavras, se o0 corpo
encontra solicitacdo superior a que estd acostumado, ele busca adaptar-se ao
agente estressante, tornando-se maior e mais forte. Quando a carga nao é alta o
suficiente para quebrar a homeostase (equilibrio fisiologico), o efeito do treinamento
€ minimo ou nulo e ndo ocorrera adaptacdo (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

Ha indicios de que a maior parte dos ganhos de forca muscular nos periodos
iniciais de um programa de treinamento com pesos sejam acarretados por aumento
na ativacdo muscular total, aumento na frequéncia de disparos e sincronizacdo das
unidades motoras ou, ainda, pela reducdo da co-ativacdo dos musculos

antagonistas durante o exercicio (DIAS et al., 2005).

2.4 ACAO DOS EXERCICIOS SOBRE AS FIBRAS MUSCULARES

Em qualquer tipo de treinamento de exercicios fisicos ocorrem diversas
alteracdes na musculatura dos individuos, porque os muasculos sdo extremamente
sensiveis a acdo dos exercicios repetidos, demonstrando uma série de modificacbes
morfoldgicas, bioquimicas e funcionais (ARAUJO, 1986).

A habilidade de um musculo contrair-se e produzir forca sdo determinado
pelo seu desenho, por sua area de secc¢ao transversal, pelo comprimento da fibra e
pelo nimero de fibras que o formam (BOMPA; CORNACCHIA, 2000). Nesse sentido
€ possivel determinar que as fibras musculares séo as principais recebedoras das
acOes sobre os musculos.

A genética determina o nimero de fibras em um musculo e o treinamento
nao afetara isso, porém terd um impacto significativo nas outras variaveis. A
dedicacdo ao treinamento aumenta a espessura das fibras, aumentando tanto o
tamanho quanto a forgca muscular dos individuos (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

Os musculos sao divididos entre estriado cardiaco, viscerais e esqueléticos,
sendo estes 0s mais recrutados nos exercicios de musculacdo. Durante um
programa de treinamento de exercicios fisicos o muasculo esquelético sofre
adaptacdes (BRASIL et al., 2001).
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O musculo esquelético é formado por fibras musculares agrupadas em
unidades motoras, as quais sdo compostas por fibras com caracteristicas
semelhantes e inervadas pelo mesmo neurdnio motor. A contracdo muscular ocorre
em funcdo da ativacdo de diversas unidades motoras, e a intensidade dessa
contracdo depende do numero de unidades motoras acionadas e da frequéncia dos
impulsos elétricos enviados para cada uma delas (LIMA; PINTO, 2006).

Importante destacar a diferenca das fibras musculares, uma vez que nem
todas possuem as mesmas caracteristicas bioquimicas. As fibras que utilizam o
oxigénio sao dependentes dele para produgédo da energia e por iSSO Sao
denominadas aerdbias ou do tipo |, vermelhas ou slow-twitch. J&a as fibras que néo
dependem de oxigénio sdo anaerobias ou do tipo Il, brancas ou fast-twitch (BOMPA,
CORNACCHIA, 2000).

Durante a fase inicial do treinamento se destaca o aumento da hipertrofia
seletiva das fibras do tipo Il, além do aumento do corte transversal do musculo e da
qguantidade de proteinas contrateis, do glicogénio (estoque de fonte de energia) e
elevacao da atividade das enzimas musculares (BRASIL et al., 2001).

O recrutamento das fibras musculares varia em funcéo da carga. Dessa
maneira nas atividades de baixa e moderada intensidade, as fibras do tipo | séo
preferencialmente recrutadas. Quando a carga aumenta, uma quantidade cada vez
maior de fibras tipo Il contrai-se. A distribuicdo do tipo de fibra pode variar, tanto no
mesmo musculo quanto de musculo para musculo (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

Os estimulos produzidos pelo treinamento de forca favorecem um desgaste
no muasculo que implica um determinado tempo para recuperacdo. Quando
sucessivos estimulos séo aplicados de maneira adequada, os musculos se adaptam
aumentando a capacidade para geracdo de forca no chamado principio da
sobrecarga. Dessa maneira, a interacdo das bases fisiologicas com as
caracteristicas metodolégicas do treinamento constitui o ponto chave da obtencao
de efeitos positivos (MONTEIRO, 1997).

O propdésito do treinamento é estressar o corpo, de modo que resulte em
adaptacdo e ndo em sobretreinamento. Uma carga bem monitorada apresenta,
também, efeito positivo em atletas maduros, uma vez que acarreta aumento na
densidade 6ssea, permitindo ao 0sso suportar melhor o estresse mecéanico do
treinamento com pesos (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).
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2.5 BASES DO TREINAMENTO DE FORCA

Os principios de treinamento utilizados em musculacéo foram desenvolvidos
a partir do conhecimento popular, em muitos aspectos confirmados ou aperfeicoados
pelo conhecimento cientifico (SANTAREM, 2012). Nesse sentido, planejar um
programa de treinamento requer o entendimento acerca da interacdo de diversos
conceitos que se relacionam na musculacdo (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

E fundamental que os individuos que praticam musculagdo possuam
conhecimento sobre como o volume, a carga e a intensidade que influenciam no
programa de treinamento. Também é essencial entender quais os fatores que
determinam as caracteristicas da carga: numero de repeti¢cdes por série, velocidade
do levantamento e o numero de séries. O intervalo também é um componente vital
do programa de treinamento (BOMPA; CORNACCHIA, 2000).

A efetividade de determinada modalidade de treinamento de forca, sistema
de treinamento ou programa de treinamento depende de sua utilizacdo adequada na
prescrigdo total de exercicio (FLECK; KRAEMER, 2006).

A manipulagdo das varidveis agudas relacionadas ao treinamento de forca,
entre as quais a selecdo e a ordem dos exercicios, a intensidade e o volume da
carga, a frequéncia de treino e o intervalo entre 0s exercicios e as séries, constitui
um dos principais aspectos a ser controlado para o éxito do programa (KRAEMER;
RATAMES, 2004, apud LIMA; PINTO, 2006).

As repeticBes consideradas sdo as méaximas possiveis para determinadas
cargas. Por atender a maioria dos objetivos e por se apresentar confortavel, o
procedimento mais empregado na musculacao é a faixa de repeticées entre 6 e 12,
com intervalos entre 1 e 2 minutos. Essa abordagem é denominada como
treinamento para hipertrofia, por estimular bastante o aumento do volume dos
muasculos por hipertrofia solida, mas também promove a hidratacdo, a forca a
poténcia e a resisténcia dos musculos (SANTAREM, 2012).

O treinamento de forca é capaz de produzir alteracbes na composicao
corporal, na forca, na hipertrofia muscular e no desempenho motor que muitos
individuos desejam. Além disso, outros fatores também estdo relacionados
indiretamente com a préatica da musculacdo ou como consequéncia dos resultados
produzidos (FLECK; KRAEMER, 2006, p.20). Ao produzir melhorias na aparéncia
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pessoal e capacidade fisica dos individuos, a musculagao estimula a autoestima e a
confianga (SANTAREM, 2012).

2.6 COMPOSICAO CORPORAL

De forma conceitual a composi¢cao corporal se refere ao fracionamento do
peso corporal em seus diferentes componentes e pode oferecer, portanto, valiosas
informacgdes acerca do comportamento de indicadores associados ao crescimento
fisico e aos programas de controle do peso corporal, implementados por meio de
intervencdes dietéticas e de praticas de exercicios fisicos (GUEDES; GUEDES,
2006).

Nesse sentido é estabelecido que a composicdo corporal € a proporcao
entre os diferentes componentes corporais e a massa corporal total, sendo
normalmente expressa pelas percentagens de gordura e de massa magra
(HEYWARD; STOLARCZYK, 2000, apud GONCALVES; MOURAO, 2008). Seus
principais componentes sdo 0ssos, musculos, gorduras, agua e tecidos e elementos
bioguimicos (GUEDES; GUEDES, 2006).

Héa consenso na literatura especializada que esses componentes corporais
crescem e amadurecem em diferentes velocidades durante toda a vida das pessoas
(DA COSTA, 2001; GUEDES; GUEDES, 2006). Dessa maneira verifica-se que a
composi¢do corporal é uma caracteristica extremamente dindmica, que sofre
influéncia de aspectos fisiolégicos, como crescimento e desenvolvimento, e aspectos
ambientais, tais como estado nutricional e nivel de atividade fisica (DA COSTA,
2001).

A constituicdo, a composicao e o tamanho corporal sdo importantes para
sucesso no desempenho de atividades atléticas. De maneira geral esses fatores sao
predeterminados pelos genes herdados dos pais, porém a composicdo corporal
pode ser alterada substancialmente pelos habitos cotidianos, como sedentarismo,
dieta e tipo de exercicio (WILMORE; COSTILL, 2001).

A constituicdo corporal refere-se a morfologia e € comumente avaliada em
termos de trés componentes: muscularidade, linearidade e gordura. O tamanho
corporal refere-se a estatura e a massa corporal. Por sua vez, a composicdo

corporal esta diretamente ligada a composi¢cao quimica do corpo, 0 modelo por nos
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adotado considera dois compartimentos: a massa gorda e a massa isenta de
gordura (WILMORE; COSTILL, 2001).

Por meio da avaliacdo da composicdo corporal € possivel determinar os
componentes do corpo humano de forma quantitativa e utilizar os dados obtidos
para deteccdo do estado dos componentes corporais de pessoas adultas
(HEYWARD; STOLARCZYK, 2000, apud GONCALVES; MOURAO, 2008).

2.7 INFLUENCIA DOS EXERCICIOS FiSICOS NA COMPOSICAO CORPORAL

A composigdo corporal pode ser utilizada para diversas finalidades, dentre
as quais se destacam as relacionada a prescricdo e a avaliacdo de eficiéncia de
exercicios fisicos (HEYWARD; STOLARCZYK, 2000, apud GONCALVES;
MOURAO, 2008). A julgar pela condicéo fisica dos individuos, torna-se primordial a
medicdo da composicdo corporal, haja vista que esta avalia a quantidade total e
regional de gordura corporal. (GONCALVES; MOURAO, 2008).

Além de todos os beneficios para a saude geral, a atividade fisica regular é
importante no gasto energético diario e na composicao corporal (WHO, 2003, apud
SCHNEIDER; MEYER, 2006).

Um estudo recente avaliou o perfil de individuos que iniciam programas de
exercicios em academias quanto a composicdo corporal e objetivos em relacédo ao
sexo e faixa etaria. Ficou comprovado que para os individuos de 20 a 30 anos,
45,7% dos homens desejam aumentar massa muscular; 54,9% das mulheres
esperam reduzir peso. Ja na faixa etaria de 30 a 40 anos, 35% dos homens almejam
a reducdo de peso corporal enquanto 27,8% das mulheres possuem 0 mesmo
objetivo (FILARDO; LEITE, 2001).

Notoério que um dos objetivos mais frequentes na procura do exercicio fisico
€ a reducdo do peso corporal. Sabe-se que 0 excesso de peso esta associado a
inUmeras condi¢des clinicas, as quais também s&o consideradas fatores de risco
para doencas crénicas degenerativas, tais como: obesidade, hipertensdo, diabetes,
taxas plasmaticas de colesterol e triglicerideos alterados. (ACSM, 1997, apud
FILARDO; LEITE, 2001).
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3 METODOLOGIA DE PESQUISA

3.1 TIPO DE ESTUDO

A caracterizagdo deste estudo é pré-experimental (pré e pos, sem grupo
controle) com delineamento transversal (CAMPBELL; STANLEY, 1979).

3.2 PARTICIPANTES

A amostra do presente estudo foi composta por 24 (vinte e quatro) individuos
do sexo masculino de uma academia da cidade de S&o José dos Pinhais-PR. Foram
selecionados por convite e voluntariedade todos 0s novos ingressantes de
musculacao no periodo de 1° de mar¢co a 31 de maio de 2015. Apds anuéncia no
convite e na aceitacdo, os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre

e Esclarecido.

3.2.1 Critérios de Inclusao

¢ Individuos do sexo masculino;

¢ Novos alunos da academia;

e Assinar o termo de consentimento livre e esclarecido.

e Aparentemente saudaveis e sem patologias que impecam a pratica de
musculacado pela aplicacdo do Questionario de Prontiddo para Atividade

Fisica (Par-Q “Physical Activity Readness Questionnaire);,

3.2.2 Critérios de Exclusao

e Frequéncia aos treinos inferior a 75%.
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3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Em conformidade com os atuais preceitos éticos aplicados nas pesquisas
envolvendo seres humanos o0s participantes concordaram com a participacdo na
presente pesquisa mediante assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, anteriormente a aplicagdo dos testes. (ANEXO 1). Eventuais duvidas ou
guestionamentos sobre a metodologia ou finalidade dos testes foram sanados no
momento da assinatura do referido documento.

A coleta de dados foi realizada por meio da aplicacdo de uma
Ficha/Questionério, elaborado e dividido em quatro partes: dados de identificacéo,
objetivos na musculacao, variaveis antropométricas e testes neuro-motores (ANEXO
2).

Também foi aplicado o Questionario de Prontidao para Atividade Fisica (Par-
Q “Physical Activity Readness Questionnaire) (ANEXO 3), a fim de verificar as
condicbes momentaneas de saude dos avaliados e garantir melhor seguranca para

a aplicacao dos testes.

3.3.1 Dados de identificacéo

A primeira etapa da Ficha/Questionario foi composta pela identificacdo
nominal dos individuos avaliados, possuindo questfes que poderiam servir para
categorizar os individuos em grupos, tais como idade, naturalidade, local de
residéncia atual, estado civil, profissdo, grau de instrucao e objetivos na musculacao

(hipertrofia, forca, emagrecimento e condicionamento fisico).

3.3.2 Variaveis antropométricas

As variaveis antropomeétricas mensuradas foram: Massa Corporal, Estatura,
Perimetros (braco, antebraco, coxa e perna medial) e Dobras Cutaneas
(Subescapular, Triceps, Supra iliaca e Panturrilha Medial).

A Massa Corporal foi medida utilizando uma balanca eletrdnica com
resolucao de 100g. O avaliado subiu na balanca, com o minimo de roupa possivel e
descalco, e posicionou-se em pé, de frente para a escala de medida da balanca,
com afastamento lateral das pernas (GUEDES; GUEDES, 2006).
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A Estatura foi determinada com o emprego de uma fita métrica metalica
fixada em uma parede plana, sem quaisquer desvios. O avaliado se posicionou
descalco e encostado a parede, com apoio dos calcanhares, nadegas, ombros e
porcao occipital do cranio. A cabeca permaneceu orientada sob o plano de Frankfurt
e as maos ao lado do corpo (GUEDES; GUEDES, 2006).

Os perimetros mensurados foram Braco, Antebraco, Coxa e Perna Medial,
utilizando para isso uma fita métrica flexivel ndo elastica, com resolugcdo em
milimetros. Em todas as avaliacbes a fita métrica circuncidou todo o segmento
medido, aproximando as pontas na tentativa de cruzar as extremidades da fita a
altura do ponto zero e da dimenséo da leitura (GUEDES; GUEDES, 2006, p.50-51).
Além disso, foram mensurados os perimetros do Térax, Cintura e Abdome dos
individuos.

As Dobras Cutédneas foram medidas em quatro locais especificos:
Subescapular, Triceps, Supra lliaca e Panturrilha Medial. Excetuando-se a dobra
cutanea Panturrilha Medial, na qual o avaliado fez apoio do pé sobre um banco,
mantendo o joelho em 90 graus. A medida das dobras foram realizadas com o
individuo em posi¢cédo anatbmica (GUEDES; GUEDES, 2006, p.53).

Para a transformacgéo das dobras em densidade corporal (DC) utilizou-se a
equacao de quatro dobras cutaneas sugerida por Petroski (1995) onde X, significa
somatorio das dobras Subescapular, Triceps, Supra lliaca e Panturrilha Medial e ID
idade em anos. DC = 1,10726863 - 0,00081201 (Xs) + 0,00000212 (X4) ? —
0,00041761 (ID).

A densidade foi convertida em percentual de gordura (%G) usando a
equacéo de Siri (1961, apud RODRIGUEZ-ANEZ; GLANER 1999). %G=(495/DC)-
450.

3.3.3 Testes neuromotores

A fim de caracterizar a variavel neuromotora de Forca/resisténcia Muscular
foi empregado o Teste de Forgca 10 RM. Para isso foram utilizados os exercicios de
Leg-press 45° e Supino Barra.

O Teste de 10 RM foi aplicado de acordo com as orientagdes adaptadas de
Kraemer (1995): 1) aquecimento de 5 a 10 repeticbes com cargas de 40 a 60% de

1RM estimada; 2) descanso de um minuto, seguidos de trés a cinco repeticdes com
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60% de 1RM estimada e um descanso de trés minutos; 3) incremento de peso que
tente alcancar as 10RM em trés a cinco tentativas, usando cinco minutos de
intervalo entre uma tentativa e outra; 4) registro do valor de 10 repeticdes com o

peso maximo levantado na ultima tentativa bem sucedida.

3.4 TRATAMENTO EXPERIMENTAL

Para a execugao dos treinos, foi estruturado um plano de treinamento,
aplicado igualmente a todos os participantes de forma similar, com metodologia de
adaptacdo a musculacdo, onde se executou os exercicios de forma alternada por
segmentos, entre membros superiores, tronco e inferiores.

Em relacdo ao volume de treino, as sessfes duraram em meédia uma hora e
quinze minutos, incluindo o aquecimento inicial e os alongamentos. A frequéncia dos
treinos foi de 4 a 5 vezes por semana, e o aumento de carga foi progressivo, feito de
forma independente, pelo préprio participante, a partir do momento em que observou
necessidade de aumento de carga para se manter o esforco dentro das repeticoes
impostas pelo plano de treino.

Os treinos foram montados com 7 exercicios por sessao/dia, sendo um para
cada grupo muscular, divididos em 2 treinos totalizando 14 exercicios, com padréo

de 3 séries em cada e 15 repeticbes maximas (ANEXO 4).

3.5 ANALISE DOS DADOS

Os dados coletados na ficha/questionario foram tabulados no software
Microsoft Excel versdo 2010 na forma de planilhas. As analises estatisticas foram
realizada no pacote estatistico SPSS versao 17. Para descrever os dados utilizou-se
a estatistica descritiva (média, desvio padréo, frequéncia absoluta e relativa). Para
testar as diferencas entre o pré e pos teste apos as oito semanas de treinamento foi
utilizado o Teste t de Student para um Unico grupo. O nivel de significancia adotado
foi de p<0,05.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 PERFIL GERAL DA POPULACAO

A tabela 1 fornece o perfil geral da populacdo pesquisada, a qual foi
constituida de 24 (vinte e quatro) individuos do sexo masculino. E possivel verificar
pelos valores médios do grupo que a idade corresponde a 28,04 anos, 0 peso
corporal a 81,89 Kg, a estatura 1,76 m e o IMC (indice de Massa Corporal) a 26,18.
De acordo com a classificacdo adaptada pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
essa média do IMC apresentada pelo grupo € caracterizada na faixa do sobrepeso.
Apesar disso é importante mencionar que o IMC é um bom indicador, porém néo

totalmente correlacionado com a gordura corporal (ABESO, 2009).

TABELA 1 — Caracteristicas descritivas dos participantes n=24.

Média Desvio Padrao
Idade 28,04 7,96
Peso 81,89 15,74
Estatura 1,76 0,06
IMC 26,18 3,63

4.2 PERFIL SOCIAL E OBJETIVOS

Ja4 a tabela 2 concede informacdes sobre estado civil, escolaridade e
objetivo de cada individuo no programa de musculacdo. Observa-se que do total de
avaliados 16 (66,7%) sao solteiros e 8 (33,3%) sao casados; quanto a escolaridade
11 (45,8%) possuem o ensino médio, 7 (29,2%) possuem ensino técnico e 6 (25%)
possuem ensino superior; e na questdo dos objetivos individuais na musculagéo 8
(33,3%) desejam emagrecer, 7 (29,2%) pretendem aumentar a massa muscular, 5
(20,8%) priorizam o condicionamento fisico e 4 (16,7%) tem por intengdo
desenvolver a forca. Esses resultados vao de encontro ao preconizado por diversos
autores quanto a importancia da musculacdo para a melhoria de aspectos

relacionados a saude, desempenho atlético, aptiddo fisica, aumento da massa
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muscular, reabilitacdo e composicdo corporal (FLECK; KRAEMER, 2006;
SANTAREM, 2012; POLITO et al. 2010).

TABELA 2 — Informacdes sobre estado civil, escolaridade e objetivos no programa

de musculacao.

Estado Civil N %
Solteiro 16 66,7
Casado 8 33,3

Escolaridade

Médio 11 45,8
Técnico 7 29,2
Superior 6 25
Objetivo

Hipertrofia 7 29,2
Forca 4 16,7
Emagrecimento 8 33,3
Condicionamento 5 20,8

4.3 VARIAVEIS ANTROPOMETRICAS

A tabela 3 apresenta dados relativos a comparacdo das medidas dos
perimetros de braco, antebraco, coxa e panturriiha medial previamente e
posteriormente ao periodo de avaliacdo. Para uma andlise detalhada os perimetros
foram subdivididos em braco contraido direito (BCD) e braco contraido esquerdo
(BCE); antebraco direito (ABD) e antebraco esquerdo (ABE); coxa direita (CXD) e
coxa esquerda (CXE); e panturrilha medial direita (PMD) e panturrilha medial
esquerda (PME). Com base no nivel de significancia estabelecido (p<0,05), observa-
se que os resultados médios dos perimetros BCD, BCE, CXD e CXE apresentaram
incrementos significantes ao final do periodo de avaliacdo. Em razdo torna-se
evidente o fato de que o treinamento de forca produz alteracbes na composicéo
corporal e na hipertrofia muscular dos individuos (FLECK; KRAEMER, 2006).
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Tabela 3 — Comparacdo das medidas dos perimetros de braco, antebraco, coxa e
panturrilha medial pré e pds periodo de avaliagdo

Pré Pos
Media Pz?jsr\é;) Média Pzzsrglo Diferenca p
BCD 34,82 2,75 35,28 2,74 0,45 0,001
BCE 34,52 2,76 35,00 2,69 0,48 0,000
ABD 27,95 1,95 28,01 1,84 0,06 0,488
ABE 27,67 1,87 27,77 1,76 0,10 0,304
CXD 58,31 5,69 59,23 5,23 0,92 0,002
CXE 57,80 5,63 58,74 5,16 0,93 0,002
PMD 38,53 3,04 39,32 4,77 0,79 0,363
PME 38,57 2,77 38,50 2,50 -0,07 0,512

4.4 DOBRAS CUTANEAS, PERCENTUAL DE GORDURA E PESO

A tabela 4 fornece os dados das Dobras Cutaneas, compostas pela
Subescapular (SE), Triceps (TR), Supra iliaca (SI) e Panturrilha (PM), conforme
protocolo de Petroski (1995). Apresenta também as informacbes médias sobre o
Percentual de Gordura (%G) calculado com o valor das Dobras Cutaneas segundo
as equacoes de Petroski (1995) e Siri (1961). Ainda, nesta tabela pode-se observar
informacdes do peso médio ante a apds a intervencdo. Com relacdo as dobras,
verifica-se mediante os resultados médios que todas as dobras diminuiram de forma
significante a excecdo foi a dobra Subescapular (SE) ndo apresentou diferenca
significante (p<0,05). Quanto ao Percentual de Gordura, confirma-se por meio da

interpretacéo dos dados que houve uma diminuic¢do significante (p<0,05).

Tabela 4 — Dobras cutaneas de subescapular, triceps, supra iliaca e panturrilha

Pré Pés
Media De5\~/. Média De5\~/. Diferenca p
Padrédo Padrdo
SE 17,04 5,78 15,91 6,80 -1,12 0,326
TR 13,50 4.36 12,18 3,92 -1,31 0,000
Sl 21,58 9,22 18,44 7,91 -3,14 0,000
PM 13,45 4,25 11,93 3,78 -1,52 0,000
%G 20,35 4,92 18,45 4,51 -1,90 0,000

PESO 81,89 15,74 81,33 13,57 -0,55 0,440
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4.5 TESTES NEUROMOTORES

A Tabela 5 demonstra os dados médios dos testes neuromotores, composto
pelos exercicios Leg-Press 45° e Supino barra. Pelo resultado de ambos os
exercicios é possivel deduzir que tanto o Leg-Press 45° quanto o Supino barra
apresentam nivel de significAncia favoravel ao desenvolvimento da forca dos
membros empregados nesses exercicios. Outro estudo que também comparava o
impacto de oito semanas nos niveis de forca muscular também chegou a concluséo
de que esse periodo é suficiente para promover modificaces significativas na forca
muscular em membros inferiores e superiores de um grupo de homens (DIAS et al.,
2005, p.225).

Tabela 5 — Testes Neuromotores dos exercicios Leg-Press 45° e Supino barra

Pré Pés
. Desv. s Desv. .
Media Padrio Média Padrio Diferenca p
Leg P
Ve 8201 17,31 120,41 19,66 37,5 0,000
Supino 36,45 9,02 49,79 10,88 13,33 0,000

barra
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5. CONCLUSAO

bY

A mudanca da composicdo corporal, esta relacionada principalmente a
reducdo da gordura do corpo e aumento da massa muscular, sendo que este é o
principal objetivo dos individuos que comecam a praticar a musculacao.

Em individuos nado treinados, o aumento dos niveis de for¢ca muscular
ocorre, de forma mais acentuada durante as primeiras semanas de treinamento, o
gue tem sido atribuido as adaptacdes neurais. Diante disso, a presente pesquisa
buscou demonstrar se as primeiras 08 semanas de pratica de musculacdo sao
capazes de provocar alteracdes significativas na forca e na composicdo corporal
nesses individuos iniciantes.

Em conformidade com os objetivos propostos e os resultados apresentados
as seguintes conclusdes podem ser estabelecidas: a mioria dos perimetros tiveram
aumentos significantes; a maioria das dobras tiveram diminuigdo significante assim
como o percentual de gordura; a forca dos membros superiores e inferiores
aumentou de forma significante.

Diante dessas evidéncias € possivel afirmar que, para o grupo testado, oito
semanas de treinamento foi suficientemente para promover alteracdes positivas na
composi¢cdo corporal e na forga muscular em individuos iniciantes na pratica da

musculacao.
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ANEXO 1 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado Sr,

Vocé esta sendo convidado(a) para participar da pesquisa sob a
responsabilidade do pesquisador Bryam Egidio da Silva, orientado pelo professor Dr.
Prof. Ciro Romelio Rodriguez Afiez, que tem por objetivo avaliar o nivel de forca e
composicdo corporal de praticantes iniciantes de musculacdo em uma academia da
cidade de S&o José dos Pinhais-PR.

Durante a sua participacdo vocé devera responder uma Ficha/Questionario
contendo informacdes relacionadas a identificacdo, idade, profissdo, escolaridade,
objetivo na pratica de Musculacao e dados pertinentes aos testes do projeto.

Em nenhum momento sua imagem ou identificacdo serdo violadas. Os
resultados da pesquisa serdo publicados e ainda assim a sua identidade sera
preservada.

Vocé ndo terd nenhum gasto, nem ganho financeiro por participar na
pesquisa. Ndo havera exposicao a riscos durante a sua participacdo na pesquisa.

O beneficio desta pesquisa sera a melhor compreensédo acerca da iniciacao
na pratica da musculacéo por individuos do sexo masculino.

Vocé pode deixar de participar da pesquisa a qualquer momento sem nenhum
prejuizo ou coacéo.

Uma copia deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido ficara com
vocé e qualquer duvida podera ser esclarecida pelo telefone (41) 8831-4877 a
gualquer momento: Pesquisador Bryam Egidio da Silva.

Declaro que li este termo e todas as minhas duvidas com relacdo a minha
participacdo me foram esclarecidas.

Nome:

RG: Data: / /2015.

Assinatura;

BRYAM EGIDIO DA SILVA
Pesquisador



ANEXO 2 - FICHA/QUESTIONARIO PARA COLETA DE DADOS
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Nome completo:

Naturalidade: Estado:

Idade:

Cidade de residéncia; Estado Civil:

Data da 12 avaliacéo: / / Data da 22 avaliacéo:
/ /

Profissao: Grau de Instrucao:

Qual seu objetivo na pratica de musculagéo?

Hipertrofia Forca Emagrecimento Cond. Fisico
o 1) Dados antropomeétricos Peso (kg) Estatura (m)
<L
g Perimetros’ (cm):
:(l BCD BCE ABD ABE CXD CXD PMD PME
> Dobras cutaneas”: SE TR Sl PM PGC:
= 2) Teste neuro-motores

Forca/resisténcia (kg): Leg press 45° Supino
9( 1) Dados antropomeétricos Peso (kg) Estatura (m)
I
51:)" Perimetros? (cm):
:EI BCD BCE ABD ABE CXD CXD PMD PME
> Dobras cutaneas”: SE TR S PM PGC:-
& 2) Teste neuro-motores

Forcalresisténcia (kg): Leg press 45° Supino

! BCD (Brago Contraido direito), BCE (Brago Contraido esquerdo), ABD (Antebraco Direito), ABE
(Antebraco Esquerdo), CXD (Coxa Direita), CXE (Coxa Esquerda), PMD (Panturrilha Medial Direita) e

PME (Panturrilha Medial Esquerda);

2 SE (Subescapular), TR (Triceps), Sl (Supra iliaca), PM (Panturrilha Medial) e PGC (Percentual de

gordura corporal).
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ANEXO 3 - QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FiSICA
(PAR-Q PHYSICAL ACTIVITY READNESS QUESTIONNAIRE)

O seu médico ja Ihe disse alguma vez que vocé tem um problema cardiaco?

( )SIM ( )NAO

Vocé tem dores no peito com frequéncia?

( )SIM ( )NAO

Vocé desmaia com frequéncia ou tem episédios importantes de vertigem?

( )SIM ( )NAO

Algum médico ja lhe disse que a sua presséo arterial estava muito alta?

( )SIM ( )NAO

Algum médico ja lhe disse que vocé tem um problema ésseo ou articular, como, por exemplo,
artrite, que se tenha agravado com o exercicio ou que possa piorar com ele?

( )SIM ( )NAO

Existe alguma boa razéao fisica, ndo mencionada aqui, para que vocé nao siga um programa de
atividade fisica, mesmo que vocé queira?

( )SIM ( )NAO

Vocé tem mais de 65 anos de idade e ndo esta acostumado a exercicios intensos?

( )SIM ( )NAO
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