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INTRODUGCAO: O excesso de peso e a obesidade, a exemplo dos paises desenvolvidos,
atualmente véem se constituindo dentre os principais problemas de saude publica na Brasil,
conduzindo a populagdo a mudancas no estilo de vida como prética de exercicios fisicos,
busca do emagrecimento e ado¢do de dietas mais saudaveis; fatores preponderantes para a
reducdo de riscos a saude. A preferéncia, especialmente nas atividades de “academias”, esta
no treinamento com pesos (musculacdo) em conjunto com o treinamento aerdbio. Todavia,
ainda ndo est4d bem definida a melhor seqliéncia do treino para 0o emagrecimento: realizar
exercicios aerdbios antes ou depois do treinamento com pesos? OBJETIVO: Assim o
objetivo deste estudo sera comparar diferentes sequiéncias de exercicios para emagrecimento,
utilizando  recurso  aerébio e treinamento com pesos. PROCEDIMENTOS
METODOLOGICOS: Uma amostra aproximada de 25 individuos, acima de 18 anos, de
ambos 0s sexos sera submetida a treinamento por um periodo de 12 semanas, com frequéncia
semanal de trés a quatro vezes. Os participantes serdo aleatoriamente subdivididos em dois
grupos: o G1 que serd treinado primeiramente aerébio e em seguida treinamento com pesos, e
0 G2 com seqliéncia inversa, treinamento com pesos e posteriormente o treino aerébio. O
emagrecimento serd monitorado por mudancas no percentual de gordura antes e depois do
periodo de treinamento. A prescricdo do treino aerobio sera determinada entre 70 e 80% do
VO, méaximo (Bruce, 1960) predito em esteira rolante. As séries e cargas do treinamento com
pesos serdo determinadas em intensidades iguais (60 a 80%) para os dois grupos, quando
todos os participantes serdo previamente submetidos ao teste de 1-RM (American college of
sports medicine, 2006). Todos os voluntarios deverdo ser previamente aprovados por
avaliacdo médica. Para comparacdo dos resultados os dados serdo analisados mediante
coeficiente de correlagio. RESULTADOS ESPERADOS: E esperado encontrar qual o

melhor método para emagrecer, baseando-se nas comparacdes entre 0S grupos.



