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RESUMO ABSTRACT

O treinamento fisico e a nutricdo sdo algumas
das principais ferramentas no combate a
obesidade, distdrbios metabolicos e
intervencdes que visam ganhos corporais
estéticos. O objetivo deste trabalho foi verificar
as implicagbes do treinamento em circuito
periodizado e dieta especifica na hipertrofia,
percentual de gordura e marcadores
biguimicos de saude. O tipo de pesquisa foi o
estudo de caso e o sujeito uma mulher jovem
de 26 anos com 1,67m de estatura e 61,9 Kg.
A coleta de dados ocorreu antes, durante e
ap6és a intervengcdo. O protocolo utilizou
exercicios com periodizagdo ondulatoria/linear
e intervenc¢do nutricional especifica durante 12
semanas. Na andlise dos dados foram
empregadas a diferenca percentual pré e pés.
Os resultados mostraram melhoras na
composicao corporal: 14,95% no percentual de
gordura, 14,33% na gordura absoluta e 5,97%
na massa muscular. Houve melhora nos
marcadores bioquimicos: 16,98% no HDL-
colesterol, 3,45% nos triglicerideos e 7,53% na
glicose. A presente pesquisa concluiu que
treinamento em circuito aliado a uma dieta
especifica ¢é eficiente na melhora da

composicao corporal e marcadores
bioguimicos de saude.
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Training periodized circuit and specific diet:
Implications in hypertrofy, percentage of fat
and markers biochemists healt blood

Physical training and nutrition are some of the
main tools in the fight against obesity,
metabolic disorders and interventions aimed at
aesthetic body gains. The aim of this study
was to assess the implications of training
periodization  circuit and specific  diet
hypertrophy, fat percentage and biochemics
health markers. The type of research was the
case study and the subject a young woman of
26 years with 1,67m in height and 61.9 kg. The
data were collected before, during and after
the intervention. The protocol used exercises
with linear wave periodization / linear and
specific nutritional intervention for 12 weeks. In
the data analysis were used pre and post
percentage difference. The results showed
improvements in body composition: 14.95% in
the percentage of fat, 14.33% in absolute fat
and 5.97% in muscle mass. There was
improvement in biochemical markers: 16.98%
in HDL-cholesterol, triglycerides and 3.45% in
7.53% in glucose. This research concluded
that circuit training combined with a specific
diet is effective in improving body composition
and biochemical markers of health.

Key words: Circuit training. Weight loss.
Hypertrophy. Lipid profile.
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INTRODUCAO

O treinamento fisico e a nutricdo vém
sendo, além dos anos, algumas das principais
ferramentas no combate a obesidade,
distirbios metabdlicos e tratamentos que
visam ganhos corporais estéticos. Algumas
estratégias ou metodologias de treinamento
estdo ganhando muito espac¢o quando falamos
em emagrecimento e ganhos de massa
muscular. O treinamento em circuito é utilizado
ha muito tempo como ferramenta eficaz na
reducdo de percentual de gordura corporal e
aumento do tecido muscular.

A planificacdo deste treinamento
através de uma periodizagdo € de extrema
importdncia quando se buscam resultados
satisfatorios na ordem de composigéo corporal
e alguns marcadores sanguineos.

Os marcadores  possibilitam a
interpretacdo do estado de saude do individuo
ou o0 risco que ele tem em desenvolver
algumas doencas oriundas do sedentarismo e
ma nutricao.

Atualmente o treinamento fisico e
nutricho vém sendo muito discutidos, pois a
soma destes dois fatores, tem se mostrado de
suma importancia na melhora da condicdo
antropométrica e fisiolégica (marcadores
bioguimicos) de pessoas que buscam saude,
estética.

Algumas  estratégias  nutricionais
contribuem para a melhor adaptacdo do corpo
frente ao exercicio e na consequente melhoria
de fatores importantes como aumento de
massa muscular, diminuicdo do percentual de
gordura (peso gordo), colesterol, triglicerideos
e glicose circulante. Juntamente com estas
estratégias ha a organizacéo (periodizagao) do
treinamento concomitante com a dieta
especifica a cada ciclo de treino.

Treinamento em Circuito

O treinamento em circuito, de acordo
com Guilherme e colaboradores (2006), € uma
sequéncia de exercicios organizados em
estacles, executados um apds o outro, com
tempo minimo de descanso entre eles, é
amplamente conhecido por ter um carater
aerObico embora possa assumir o papel
anaerébico e sua denominagdo na literatura
geralmente é circuit training ou circuit weight
training.

Este tipo de treinamento geralmente
apresenta caracteristica generalizada e
demonstra resultados eficientes e importantes
tanto na capacidade cardiorrespiratéria quanto
em desenvolvimento neuromuscular (Santos e
colaboradores 2008).

Fett e colaboradores (2006)
verificaram a melhora da composi¢édo corporal
no percentual de gordura em seu estudo feito
com mulheres apdés um ftreinamento em
circuito aerébico e contra resisténcia,
enguanto Campos (2012) citando
Ghaharamanloo e colaboradores (2009) refere
este tipo de treinamento como sendo efetivo
também no aumento da massa muscular e
marcadores bioquimicos do perfil lipidico
reduzindo o a propensdo a obesidade e
disturbios atribuidos a ela.

O treinamento utilizando exercicios de
forca e aerbbicos também é importante na
reducdo da glicemia em jejum, proporcionando
uma diminuicdo no risco dos individuos
desenvolverem o diabetes, uma das doencas
gue mais vém evoluindo nos ultimos anos
(Arrantes e colaboradores, 2009).

Periodizacéo

Periodizacdo é utilizar-se de um
planejamento com objetivo de maximizar o
desempenho em um determinado periodo,
tornando-se indispensavel quando falamos em
treinamento esportivo (Cardoso, 2010).

Os modelos de periodizacdo aplicados
atualmente tém como caracteristica a
manipulagdo das variaveis do exercicio
(volume, intensidade e tipo de exercicio).
Dentre estes modelos os mais usados no meio
do esporte sdo a periodizacdo linear e a
ondulatoria.

O modelo linear tem sua progressao
na carga de alto volume/baixa intensidade
para baixo volume/alta intensidade, j& no
modelo ondulatério estas cargas sao
organizadas com alternancia entre as sessdes
de treinamento (Souza, 2014).

De acordo com De Lima e
colaboradores  (2012), este tipo de
planejamento tem se mostrado efetivo tanto na
melhora da composicdo corporal (ganho de
massa muscular e diminuicdo da gordura
corporal).

Ja Inoue e colaboradores (2014),
afirmam que estes dois tipos de periodizactes
sdo importantes quando se tratam da
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manutencdo do metabolismo glicolitico e
resisténcia a insulina.

Alguns estudos tém comparado a
periodizacdo linear e ondulatéria bem como
suas respostas ou implicacdes na melhora de
diversos aspectos da composicdo corporal,
niveis de forca e marcadores bioquimicos (De
Lima e colaboradores, 2012; Freitas e
colaboradores, 2013; Inoue e colaboradores,
2014; Perez, 2013; Sim&o e colaboradores,
2012; Spineti e colaboradores, 2013).
Contudo, percebe-se a apresentacdo de
caracteristicas distintas e tanto quanto
particulares nas metodologias e estratégias
empregadas nestes estudos.

Percentual de gordura e Emagrecimento

O exercicio fisico é um dos
responsaveis pela melhora na diminuicdo do
percentual de gordura e emagrecimento de
forma saudavel (Da Silva Filho, 2013).

De acordo com Hauser e
colaboradores (2004), variados protocolos e
possibilidades de treinamento vém sendo
aplicados e pesquisados com intuito de saber
qual a melhor forma de melhorar o percentual
de gordura corporal e atingir um percentual de
gordura saudavel. Estes protocolos
preconizam exercicios aerdbicos (Bonifacio e
colaboradores, 2004) e de forca (Polito e
colaboradores, 2010).

As varidveis destes protocolos
também sdo importantes quando sao
mensurados seus resultados. Alguns estudos
tem a grande preocupagcdo em apresentar
comparacdes entre exercicios maximos ou
submaximos e verificar a melhor resposta
fisioldgica perante estes esforcos (Bonifacio e
colaboradores, 2004).

O exercicio aerébico por muito tempo
foi considerado a principal forma de
treinamento quando se trata de reducdo de
gordura corporal, e na atualidade vem sendo
muito aplicado em pesquisas relacionadas a
obesidade (Hannibal e colaboradores, 2010).

Quanto ao treinamento de forca e o
emagrecimento, Amaral e colaboradores
(2015) relatam o destaque que se tem dado a
este tipo de exercicio nas recentes pesquisas,
externando a importancia dele no balanco
energético.

No que se refere ao balango
energético, ndo somente o exercicio vem
sendo referenciado e aplicado na reducdo de

gordura corporal. Estratégias nutricionais para
equilibrar este balanco energético também tem
se mostrado efetivas (Varela e colaboradores,
2007).

Hauser e colaboradores (2004)
relatam que as intervencdes dietéticas
juntamente com o exercicio fisico, seja ele de
carater aerébico ou de for¢ca, mostram-se
importantes ndo s6 na reducdo da gordura
corporal como também no fornecimento de
macronutrientes importantes para a
manuten¢do de massa muscular.

Polito e colaboradores (2010) além de
ressaltarem o ganho de for¢a e diminuicdo da
gordura corporal, relatam que exercicio fisico é
eficaz também na reducdo e manutencédo de
marcadores bioquimicos fundamentais (perfil
lipidico) na luta contra doengas coronarianas
relacionados com a obesidade.

Nutricdo, dieta especifica (emagrecimento e
hipertrofia), macronutrientes e exercicios
fisicos

Vieira (2011) ressalta que a nutricdo
fornece combustivel para o trabalho bioldgico,
assim como substancias quimicas que sao
extraidas e utlizadas no exercicio, além de
oferecer elementos essenciais para a
construcdo de novos tecidos e o reparo das
células danificadas.

Individuos praticantes de exercicios
fisicos tem a necessidade de satisfazer as
suas demandas nutricionais de acordo com a
modalidade esportiva que praticam e em
relagdo a intensidade, frequéncia e duracéo.
Contudo h& na literatura muitas controvérsias
sobre as necessidades nutricionais especificas
de cada modalidade (Perea e colaboradores,
2015).

Quando h& uma diminuicdo de oferta
energética ao organismo, ocorrem
degradacgbes de alguns macronutrientes como
gordura e proteinas musculares para
satisfazer as necessidades do esforco fisico
(Oliveira e colaboradores, 2013).

Durante o exercicio aerobico ha uma
quebra da gordura corporal para o
fornecimento de energia, a medida que o
exercicio vai avancando a gordura disponivel
na corrente sanguinea tem seu estoque
diminuido, comeca ai o trabalho do organismo
de buscar nas células adiposas o estoque de
energia nelas contido para a manutencédo do
exercicio (Nakamura e colaboradores, 2006).
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Rufino (2013) ressalta a importancia
da ingestao de lipideos de forma adequada as
recomendacgfes para garantir a performance
durante o esporte, além de citar que com a
correta oferta diaria deste macronutriente, o
corpo pouparia o uso de glicogénio derivado
dos carboidratos que seriam necessarios para
manter exercicios no qual teriam maior
requisicao deste substrato energético.

No que se refere aos carboidratos, Da
Silva filho e colaboradores (2008) citam que
este tipo de macronutriente é de fundamental
importancia quando o exercicio exige alta
intensidade, além de ser também fator crucial
guando se fala em exercicios de forca visando
a hipertrofia muscular.

Juntamente com os carboidratos, outro
macronutriente importante em dietas visando
aumento de massa muscular é a proteina.
Proctor e colaboradores (1991), citado por
Gomes e Dantas (2014), afirmam que uma
dieta que contenha de 15% a 20% de
proteinas juntamente com um consumo
caldrico equilibrado ja seria suficiente para que
ocorresse a hipertrofia muscular. Outros
autores, Pedrosa e colaboradores (2009),
discorrem sobre a importancia da dieta rica em
proteina na reducdo de peso corporal e
manuten¢cdo ou menor perda de massa
muscular. Nestas interven¢gbes a quantidade
de ingestdo deste macronutriente pode variar
de 23% até 45% do valor energético total.

A manutencdo adequada de todos os
macronutrientes na dieta define-se como fator
fundamental quando o objetivo é ganho de
massa muscular ou emagrecimento (Perea e
colaboradores, 2015).

Marcadores sanguineos bioquimicos de
saude

Para mensurar o estado de saude dos
individuos, existem alguns marcadores que
expressam valores toleraveis e referenciam
riscos para o desenvolvimento de doencas
relacionadas ao aumento da composicéo
corporal. Os marcadores normalmente
utilizados sdo Colesterol, Glicemia em jejum
junto com triglicérides, e s&@o considerados
como anormalidades metabdlicas quando
ultrapassam o0s seguintes valores toleraveis:
Glicose em jejum maior ou igual a 100mg/dL;
Colesterol total maior ou igual a 200mg/dL;
HDL-c menor ou igual a 40mg/dL para
homens, e menor ou igual a 50mg/dL para

mulheres; Triglicerideos maior ou igual a
150mg/dL e LDL-c maior ou igual a 130mg/dL
(Mota e colaboradores 2011).

O exercicio fisico serve como
ferramenta de manutencdo ou melhora destes
marcadores (Souza e Silva, 2015).

Os exercicios de forga e aerobicos sao
0S que apresentam mais estudos relacionados
a melhora destes marcadores (Monteiro e
colaboradores, 2010; Polito e Colaboradores,
2010; Reis e Navarro, 2011).

Quanto ao método de exercicio
utilizado, Hannibal e colaboradores (2010),
citam que o treinamento em circuito além de
ser efetivo na diminuicdo de marcadores
relacionados a obesidade (Dislipidémicos),
também é apontado na relacdo com melhora
na composi¢ao corporal.

J& para o tipo de periodizacédo (linear e
ondulatéria), Foschini e colaboradores (2009),
relatam que um treinamento planejado
utilizando estes dois tipos de periodizagbes é
efetivo na melhora do perfil lipidico, além da
pressao arterial e de parametros
antropométricos.

Acompanhando o exercicio fisico, a
intervencao alimentar (dieta), também tem
mostrado resultados satisfatérios na melhora
destes indices referidos & saude e indicadores
da propenséo ao desenvolvimento de doencas
gque sdo intimamente relacionadas as
sindromes metabdlicas (Castro e
colaboradores, 2004).

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa é caracterizada por ser
um estudo de caso, onde o objetivo foi
selecionar o0 objeto de pesquisa restrito no
intuito de aprofundar os seus aspectos
caracteristicos.

Amostra

O sujeito da pesquisa foi uma mulher
de 26 anos com mais de dois anos de
experiéncia em treinamento de forca e
aerobico, 1,67 m de estatura e 61,9 Kg.

Procedimento

Na composicdo corporal foram
mensuradas as circunferéncias corporais,
estatura, peso, dobras cutaneas e diametros
0sseos. Resisténcia cardiovascular, teste de
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esteira rolante de Ellestad para a estimativa do
Vo2 Max (Carnaval, 2000; Marins e Giannichi,
2003). Forca através do teste de 10 RM
(Libardi e colaboradores, 2007). Marcadores
sanguineos realizados através de exame
(hemograma) em laboratério de andlises
clinicas (procedimento padréo).

Ap6s a assinatura do termo de
consentimento livre e esclarecido foram
iniciadas as coletas na segunda-feira, quarta-
feira e sexta-feira que antecederam o inicio do
treinamento.

A sequéncia das coletas foi: Primeiro
dia, Resisténcia cardiovascular; segundo dia,
Forca; e terceiro dia, composicdo corporal e
coleta de sangue. Os demais dados foram
coletados na 42, 72, 102 e 122 semana apos o
inicio do treinamento.

Delineamento experimental

O protocolo de treinamento foi
desenhado utilizando a periodizagéo linear
entre 0s macrociclos especificos para
hipertrofia e resisténcia muscular e,
ondulatdrio dentro do mesociclo total nas 12
semanas de treino.

Para cada macrociclo foi determinada
uma intervencdo dietética priorizando o gasto
energético daquele ciclo em particular.

O Treinamento foi dividido em 4
macrociclos de 3 semanas cada um (3
treinos/semana).

A selecdo dos exercicios preconizou
estimular todos os grupos musculares e as
intensidades foram aplicadas wusando o
percentual de cargas de 10 RM.

Para exercicio aer6bico o percentual
de carga preconizado foi de 75% da
Frequéncia Cardiaca Maxima. Ja para os
exercicios de forca a carga teve variacdes
entre 50% e 90% de 10 RM distribuidas entre
os ciclos pré-determinados.

As Tabelas 1, 2, e 3 mostram o0s

treinos/exercicios usados,
periodizacdo/coletas e ingestao de
macronutrientes durante os ciclos de

treinamento.
Andlise estatistica

Para a analise estatistica foram
utilizadas as variacdes percentuais do pré e
pés as 12 semanas de treinamento.
RESULTADOS

O gréfico 1, apresenta os resultados

na composi¢ao corporal apés o treinamento e
a intervencao nutricional.

Tabela 1 - Distribuicdo das coletas e Periodizacdo do treinamento.

Semanas / ciclos

Semana 1 70% 12 R
Segunda feira
Hipertrofia Coletas
Semana 2 75% 10 R
Semana 3 80% 8R
Semana 4 50% 20R
Segunda feira
Resisténcia Coletas
Semana 5 55% 17 R
Semana 6 60% 15R
Semana 7 80% 12 R
Segunda feira
Hipertrofia Coletas
Semana 8 85% 10 R
Semana 9 90% 8R
Semana 10 60% 20R
Segunda feira
Resisténcia Coletas
Semana 11 65% 17 R
Semana 12 70% 15R
Coletas

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.13. n.83. p.366-375. Maio/Jun. 2019. ISSN 1981-9900.



371

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio
ISSN 1981-9900 versio eletrénica
Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br / www.rbpfex.com.br

Tabela 2 - Exercicios utilizados no treinamento e respectivos volumes/intensidades.

TREINO
% carga 70% 75% 80% 50% 55% 60% 80% 85% 90% 60% 65% 70%
Corrida na esteira 3 minutos
Prancha isométrica no solo 3 X30”
Flexdo de tronco no solo 3X15
Bl Cadeira extensora 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
SET1 Supino com halteres 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
Corrida na esteira 3 minutos
Bl Leg press 45 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
SET 2 Rosca com halteres 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
Corrida na esteira 3 minutos
Bl Mesa flexora 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
SET3 Triceps no cabo 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
Corrida na esteira 3 minutos
Bl Agachamento livre com barra 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
SET 4 Pulley alto pela frente 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
Corrida na esteira 3 minutos
Bl Panturrilha no banco 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
SET5 Desenvolvimento com halteres 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15 3x12 3x10 3x8 3x20 3x17 3x15
Corrida na esteira 3 minutos
Alongamento-Resfriamento-Relaxamento
Tabela 3 - Tabela da ingestdo de macronutrientes durante os ciclos.
Ciclos Nutricao Carboidratos Proteinas Gorduras Erotelnas X Total calérico Refglgoes
g de peso diarias
Resisténcia definicdo 31,26% 31,20% 37,54% 2,18 gramas  1.743 kcal/dia 7
Hipertrofia 49,13% 20% 30,71% 1,80 gramas  2.150 kcal/dia 7
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Gréfico 2 - Valores dos marcadores bioquimicos pré e pdés intervencgdes.
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O grafico 1 evidencia a reducédo de
1,46 Kg de gordura, diminuicdo no percentual
de gordura, aumento de 1,72 Kg de massa
muscular e aumento do peso corporal total em
0,4 Kg. Em valores percentuais, o gréafico
apresenta melhora de 14,95% no percentual
de gordura em relacdo ao inicial, 14,33% no
peso em gordura, 0,65% no aumento de peso
e 5,97% de aumento de massa muscular.

No gréfico 2, estdo as respostas nos
marcadores  bioquimicos pré e poés
intervencdo. Este gréfico nos evidencia o
aumento do colesterol total em 17 mg/dl,
diminuicdo de 7 mg/dl na glicose em jejum,
aumento de 9 mg/dl no HDL colesterol, e
diminuicdo de 2 mg/dl nos triglicerideos. As
melhoras percentuais nos marcadores foram
de 16,98% no HDL colesterol, 7,53% na
glicose e 3,45% nos triglicerideos. Houve
também um aumento de 13,28% no colesterol
total, este aumento ndo pode ser considerado
melhora pois o intuito hipotético é que este
indice teria uma tendéncia a ser reduzido.

DISCUSSAO

O grafico 1 mostra uma reducédo de
14,33% no peso em gordura mostrando que o
exercicio fisico envolvendo forca e resisténcia
aerébica é efetivo nesta reducdo, o que é
evidenciado nos estudos de Bonifacio e
colaboradores (2010), que também atingiram
resultados similares nesta reducgdo (15,4%)
usando um treinamento de caracteristica
aerdbica por 12 semanas.

A efetividade do treinamento de forca
em relagdo a gordura corporal € referida no
trabalho de Cottell e colaboradores (2011),
que mostraram uma reducdo na massa de
gordura apdés 8 semanas de treinamento
contra a resisténcia (2x por semana).

O percentual de gordura baixou em
14,95% e o peso muscular aumentou e 5,57%.
Este resultado mostra que um treinamento em
circuito torna favoravel a esta melhora. No
estudo de revisdo de Santos e colaboradores
(2008), este tipo de treinamento também se
mostra efetivo para o aumento da massa
muscular e reducéo de percentual de gordura
corporal.

A intervencd@o nutricional juntamente
com o treinamento foi efetiva em todos os
indices estudados em relagcdo a composicdo
corporal. O estudo realizado por Oliveira e
colaboradores (2009), analisou a resposta na

composicao  corporal com intervencédo
nutricional juntamente com treinamento em
circuito ap6s 12 semanas e verificou, assim
como nesta pesquisa, melhora nos indices
estudados, sendo que 3,9% no percentual de
gordura e 27,71% na gordura absoluta.

Ja no gréfico 2, fica evidenciado uma
melhora de 16,98% do HDL colesterol. Este
resultado corrobora com os achados de
Romero (2012), que relaciona ao exercicio
fisico e estratégias nutricionais a melhora
deste parametro bioquimico. A baixa nos
triglicerideos em 3,45% também merece

destaque, pois conforme Polito e
colaboradores (2010), a diminuicdo dos
triglicérides reduz o risco de doenca

cardiovascular em 7% nas mulheres. Neste
mesmo trabalho o autor verificou apés 14
semanas de intervencdo, a diminuicdo dos
triglicérides em 25,00 mg/dl.

No que se refere ao aumento de
13,28% no colesterol total, possivelmente este
aumento foi dado devido ao estimulo continuo
de exercicios acelerando o0 processo
degradacéo dos estoques no tecido adiposo e
liberando-os na corrente sanguinea, processo
este citado por Hauser e colaboradores
(2004).

Os efeitos na reducdo da glicose em
jejum em 7,53% mostram que o treinamento e
a intervencdo dietética sdo uma estratégia
eficiente para a manutencdo da oferta e
subsequente consumo da energia disponivel,
contribuindo para a manutencao do equilibrio
da glicose no sangue. Corroborando com este
estudo, Monteiro e colaboradores (2010),
também evidenciaram a reducdo da glicose
em seu trabalho apdés 13 semanas de
exercicios aerobicos.

Em outro estudo, Martins e
colaboradores (1997), resultou na diminuicdo
da glicemia apés 8 meses de intervencédo com
exercicios fisicos regulares. Souza Silva e
Gongcalves (2015), também demonstraram que
0os exercicios aerébicos, de forca e
combinados foram importantes,
independentemente de sua organizacdo, para
a reducgéo da glicemia.

CONCLUSAO

O treinamento em circuito € uma
metodologia muito empregada quando se trata
de diminuicdo de gordura corporal e aumento
de massa muscular.
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Quando este tipo de treinamento é
executado com estratégia personalizada, um
grande controle de variaveis (volume e
intensidade), acompanhado de um
planejamento dietético, suas respostas tendem
a ser favoraveis tanto na composi¢éo corporal
quanto em marcadores bioquimicos
relacionados a saude.

Com os resultados obtidos em nossa
pesquisa podemos concluir que, o treinamento
em circuito periodizado acompanhado a uma
dieta especifica é efetivo na melhora da
composicdo corporal (seja emagrecimento ou
hipertrofia) e, manutencdo ou melhora de
marcadores do perfil lipidico e glicolitico,
marcadores estes muito importantes na
prevencao e tratamento doengas relacionadas
a distarbios metabdlicos.

Ressaltamos a necessidade de mais
estudos similares ao nosso trabalho, com uma
amostra maior para que tenhamos mais dados
e resultados que enriguecam nossa literatura
sobre este assunto.
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