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Introducéo: A obesidade é uma doenca cronica multifatorial e complexa, caracterizada
pelo acimulo excessivo de tecido adiposo em todo corpo e esta associada a diversas
complicagbes metabdlicas. O Colégio Americano de Medicina do Esporte recomenda
que individuos com sobrepeso ou obesidade realizem exercicios de intensidade
moderada por no minimo 150 minutos por semana e reduzam a ingestdo caldrica em
500-1000 kcal/dia. Além disso, melhores niveis de aptiddao cardiorrespiratoria,
promovidos pela prética regular de exercicios fisicos, estdo associados a menores
valores de circunferéncia da cintura e menos gordura abdominal subcuténea, visceral e
total. Objetivo: Investigar os efeitos do exercicio aerobico na perda de peso e na
capacidade cardiorrespiratoria de mulheres obesas e com sobrepeso. Metodologia:
Participaram do estudo quinze mulheres, com idades entre 31 e 66 anos, obesas e com
sobrepeso, residentes na cidade de Goiania, que ap0s assinarem o termo de
consentimento livre e esclarecido foram submetidas um programa de exercicio fisico
aer6bico moderado, trés vezes por semana durante 12 semanas. Os protocolos de
exercicios foram: primeiro més: 15 minutos a 50% da frequéncia cardiaca de reserva
(FCR), 20 minutos a 60% da FCR, 05 minutos a 70% da FCR e 10 minutos a 50% da
FCR, totalizando 50 minutos; segundo més: 15 minutos a 50% da FCR, 25 minutos a
60% da FCR, 10 minutos a 70% da FCR, 05 minutos a 80% da FCR e 05 minutos a
50% da FCR, totalizando 60 minutos e, terceiro més: 15 minutos a 60% da FCR, 25
minutos a 70% da FCR, 10 minutos a 80% da FCR, 05 minutos a 85% da FCR e 15
minutos a 60% da FCR, totalizando 70 minutos. Antes e ap0s participacdo do programa
de exercicios fisicos, as mulheres foram avaliadas quanto ao indice de Massa Corporal
(IMC), frequéncia cardiaca de repouso e de esforco, tempo de percurso, VO2 max e
pressdo arterial. Os resultado de IMC, frequéncia cardiaca de repouso, freqliéncia
cardiaca de esforco, tempo de percurso, VO2 max e a presséo arterial, obtidos antes e
apés o periodo de treinamento, foram comparados utilizando-se o Teste t Student
(p<0,05). Resultados: Nao foram encontrada diferenca entre os valores de IMC e da
F.C de repouso, obtidos antes e apds participagdo das mulheres no programa de
exercicios aer6bicos, no entanto, a frequéncia cardiaca de esforco e o tempo de percurso
reduziram cerca de 50% e 40%, respectivamente, apds as 12 semanas de intervengao.
Quanto ao VO2 Max., aproximadamente 73% das mulheres obtiveram aumento de 10%
na capitacdo de oxigénio apds 12 semanas participando do programa de exercicios
aerdbicos. Conclusdo: Os resultados sugerem que 0s exercicios aerdbicos séo efetivos
para melhorar a capacidade cardiorrespiratoria, contudo estudos com uma amostra
maior de individuos e métodos mais sensiveis, sdo necessarios para a obtencdo de
respostas conclusivas.
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