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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS
EM INDICADORES ANTROPOMETRICOS E DE DESEMPENHO FiSICO EM SERVIDORES
DE UMA UNIVERSIDADE FEDERAL
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RESUMO

Introducado: Exercicios fisicos aprimoram em
diversos aspectos a saude. No entanto, poucos
estudos investigaram os efeitos de programas
de exercicios fisicos em servidores de
instituic6es de ensino superior. O objetivo deste
trabalho foi verificar os impactos de um
programa de exercicios fisicos em desfechos
relacionados & composicdo corporal e
desempenho fisico de servidores de uma
universidade federal. Materiais e métodos:
Estudo quase-experimental com a participacao
de 11 voluntarios que avaliou a composi¢ao
corporal e desempenho fisico ap0s
aproximadamente 20 semanas de intervencgao.
Resultados: Em relagdo aos desfechos
antropométricos, houve reducgéo significativa
nas circunferéncias da cintura e quadril, soma
de dobras cutaneas e percentual de gordura
corporal (p<0,05). Nos componentes do
desempenho fisico, apenas a resisténcia de
forca abdominal (p<0,01) e de membros
inferiores (p<0,05) demonstraram melhoras
significativas. Conclusdo: Conclui-se que 20
semanas de pratica regular de exercicios
fisicos foram capazes de melhorar aspectos
antropométricos e de desempenho fisico nos
servidores da universidade.
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ABSTRACT

Effects of a physical exercise program on
anthropometric and physical performance
indicators in employees of a federal university

Background: Physical exercises improve health
in several aspects. However, few studies have
investigated the effects of physical exercise
programs in servers of higher education
institutions. The objective of this study was to
verify the impacts of an exercise program on
outcomes related to body composition and
physical performance of servers of a federal
university. Materials and Methods: This was a
quasi-experimental study with the participation
of 11 volunteers that evaluated body
composition and physical performance after
approximately 20 weeks of intervention.
Results: Regarding anthropometric outcomes,
there was a significant reduction in waist and
hip circumferences, the sum of skinfolds, and
body fat percentage (p<0.05). In the
components of physical performance, only
abdominal (p<0.01) and lower limb strength
(p<0.05) showed significant improvements.
Conclusion: It is concluded that 20 weeks of
regular physical exercise practice was able to
improve anthropometric and physical
performance aspects in university employees.
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INTRODUCAO

Praticar exercicios fisicos mantém ou
aprimora em diversos aspectos a salde
(Malhota, Noakes, Phinney, 2015).

Mesmo assim, atingir os valores
adequados de atividade fisica recomendados
pela Organizagdo Mundial da Saude, os quais
variam entre 150-300 minutos de atividades
fisicas moderadas ou 75-150 de atividades
fisicas intensas por semana, mostra-se um
desafio para grande parte da populacdo (Bull e
colaboradores, 2020).

Em servidores de Instituicbes de
Ensino Superior (IES) isso parece ser realidade
(Polisseni, Ribeiro, 2014), haja vista o grande
percentual de trabalhadores insuficientemente
ativos, que varia entre 44 a 65% dessa
populacao (Polisseni, Ribeiro, 2014; Toscano e
colaboradores, 2016).

O nivel de atividades fisicas
insuficientes pode estar relacionado ao volume
de trabalho e, consequentemente, 0 cansaco
causado pela carga de trabalho aos servidores
(Zaranza Monteiro e colaboradores, 2018).

Sabendo disso, essas barreiras podem
ser superadas por meio da prética de exercicios
fisicos orientados, especialmente quando
forem realizados em grupos (Hunter e
colaboradores, 2018).

Praticar regularmente exercicios fisicos
demonstra aumentar o interesse ao trabalho e
postura corporal de servidores (Falcdo e
colaboradores, 2013) além de outros
beneficios.

Oliveira-Junior e colaboradores (2021)
demostraram que um programa de exercicios
fisicos realizados em forma de um circuito
combinando exercicios de for¢a e aerdbios de
alta intensidade durante aproximadamente 40
minutos, duas vezes por semana, por 12
semanas foi capaz de melhorar
significativamente a capacidade aerdbia,
flexibilidade e qualidade de vida de servidores
sedentarios.

Assim, as universidades devem propor
acbes que orientem a pratica regular de
exercicios fisicos aos servidores, melhorando
aspectos relacionados a saude e bem-estar
(Polisseni, Ribeiro, 2014).

No entanto, ainda ndo é totalmente
conhecido os efeitos de programas de
exercicios fisicos realizados em universidades
do pais.

O objetivo deste trabalho foi verificar os
impactos de um programa de exercicios fisicos

em desfechos relacionados a composicao
corporal e desempenho fisico de servidores de
uma universidade federal.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento do estudo e procedimentos

Trata-se de um estudo quase-
experimental, que analisou o impacto de um
programa de exercicios fisicos na composicao
corporal e desempenho fisico de servidores.

Os dados foram obtidos entre outubro
de 2018 a junho de 2019, no Laboratério de
Educacdo Fisica da Universidade Federal da
Grande Dourados (UFGD).

Primeiramente, foi enviado formulario
contemplando aspectos relativos a saude e
pratica de exercicios fisicos dos participantes.

Apos isso, foram obtidas as medidas
relativas a composicdo corporal (estatura,
massa corporal, perimetros e dobras
cutaneas).

Em seguida, aproximadamente 48
horas apls as avaliagbes antropométricas,
foram realizados os testes fisicos, que
distribuidos em dois dias.

As avaliagdes foram repetidas em dois
momentos, com aproximadamente cinco
meses entre eles (mediana de 154 dias; minimo
de 92 e maximo de 176 dias).

Todos as avaliacBes e prescricdo de
exercicios fisicos foram realizadas por
profissionais e estudantes de Educacéo Fisica
e Nutricao.

O presente estudo foi aprovado pelo
comité de ética em pesquisa com seres
humanos da UFGD (CAAE
40569720.7.0000.5160).

Amostra

Participantes da acéo Academia do (a)
Servidor (a) UFGD do projeto de extensao
Programa: Agita Servidor (ODS 3) (EDITAL
PROEX N° 76/2018).

Como critérios de inclusdo, os
participantes deveriam ser adultos e n&o
possuir nenhuma condicdo de saude que
impedisse a realizacdo dos testes. Foram
excluidos participantes que nado realizaram as
duas avaliagBes ou algum dos testes fisicos
gque compbe o estudo. Um total de 11
participantes (03 homens) - 33,4 £2,2 anos; 160
+10 cm; 72,1 +14,9 kg e 26,5 4,6 kg/m? -
integraram a amostra final, concordando em
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participar do estudo por meio da assinatura do
termo de consentimento livre e esclarecido
assinado por meio do aplicativo Google
Forms®.

Estatura

A estatura foi obtida com auxilio de um
estadibmetro (Caumag LTDA, Rio Grande do
Sul, Brasil). Descalcos, com uma al¢ca acima de
sua cabeca (vértice), com o olhar para a frente
(plano de Frankfurt) o avaliado participante
realizou uma inspiracdo maxima e a estatura foi
entdo registrada em centimetros (Riebe e
colaboradores, 2018). Foi realizada apenas
uma tentativa.

Massa corporal

A massa corporal foi verificada com
auxilio de uma balanca eletronica (ACTLIFE®,
SLIMBASIC-150, Séo Paulo, Brasil).
Descalgos, o avaliado participante se
posicionou em cima da balanca e sua massa
corporal foi obtida em quilogramas (Riebe e
colaboradores, 2018). A média dos trés
resultados foi registrada.

indice de Massa Corporal

O indice de Massa Corporal (IMC)
relaciona a massa corporal pela estatura do
avaliado (Riebe e colaboradores, 2018). E
obtido por meio da férmula:

IMC (kg/m?) = massa corporal / estatura?
Perimetria

A perimetria verificou as
circunferéncias da cintura e do quadril (Cescorf,
Rio Grande do Sul, Brasil), para entdo ser
calculado a relacdo cintura/quadril. A
circunferéncia da cintura foi obtida no ponto
médio entre a crista iliaca e a Ultima costela. O
ponto de referéncia para a medida do quadril
considerou maior circunferéncia neste local
anatdmico (Riebe e colaboradores, 2018).
Duas tentativas foram realizadas, registrando-
se o valor médio em centimetros.

Dobras cutaneas
As dobras cutaneas foram obtidas com

auxilio de um adipémetro cientifico (Sanny®,
Séo Paulo, Brasil). Para ambos os sexos, 0s

locais mensurados foram: triceps, crista iliaca,
abdémen e coxa média. As medidas foram
obtidas em triplicata, adotando-se o valor
médio. Como forma de estimar o percentual de
gordura, utilizou-se as equacdes propostas por
Golding, Myers, Sinning (1989, p.77) para
guatro dobras:

Homens (% de gordura corporal): 0,29288 x
(soma das quatro dobras) — 0,0005 x (soma das
guatro dobras)? + 0,15845 x (idade) — 5,76377
Mulheres (% de gordura corporal): 0,29669 x
(soma das quatro dobras) — 0,00043 x (soma
das quatro dobras)? + 0,02963 x (idade) —
1,4072

Poténcia dos membros inferiores

Para verificar a forca e poténcia dos
membros inferiores, utilizou-se o teste de saltar
e alcancar, conforme o estudo realizado por
Salles e colaboradores (2018). Com uma fita
métrica afixada a 1,5 m do chdo (0 cm),
verificou-se a envergadura maxima do avaliado
em pé, tocando a fita no local mais alto
possivel.

Apés isso, foi aplicado p6é de giz nos
dedos da mao dominante para a identificacdo
da marca apos o salto. Afastando-se
aproximadamente 30 cm da parede, o avaliado
realizou uma flexdo de joelhos e quadris em
aproximadamente 90 graus e entdo realizou um
salto no sentido vertical tentando tocar a fita no
ponto mais alto possivel. Determinou-se a
poténcia por meio da férmula proposta por
Sayers e colaboradores (1999):

Poténcia (W) = 60.7 x altura do salto (cm) + 45.3
X massa corporal (kg) — 2055

Duas tentativas foram permitidas, com
intervalo passivo de um minuto entre elas,
registrando-se o melhor escore em
centimetros. O teste se mostra altamente
confiavel (ICC = 0,98) (Markovic e
colaboradores, 2004).

Forca/poténcia dos membros superiores

O teste de arremesso de medicineball
verificou a forca/poténcia dos membros
superiores. Sentados, apoiando as costas em
uma parede, os participantes deveriam lancar
uma bola de medicineball pesando dois
quilogramas a maior distancia possivel como
em um ““passe de peito”” do basquetebol.
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No momento do arremesso, caso a
regido superior do tronco nao estivesse
tocando a parede, a tentativa era
desconsiderada (Ferreira e colaboradores,
2021).

Duas tentativas foram permitidas com
intervalo passivo de um minuto entre elas
registrando o melhor valor em centimetros. O
teste demonstra alto valor de confiabilidade
(ICC =0,77) (Ferreira e colaboradores, 2021).
membros

Resisténcia muscular dos

inferiores

O teste de agachamentos durante um
minuto foi aplicado para verificar a resisténcia
muscular dos membros inferiores. Os
participantes foram orientados a realizarem o
méximo de agachamentos possiveis com boa
técnica (flexdo dos quadris em 90°) durante o
periodo de um minuto (Leite e colaboradores,
2009). O numero maximo de repeticbes foi

registrado, e apenas uma tentativa foi
permitida.
Resisténcia muscular dos membros
superiores

O teste de flexBes ao solo foi adotado
para verificar a resisténcia dos membros
superiores. Quando realizado por participantes
do sexo masculino, utilizou-se a postura de dois
apoios (mados e pés). Quando para o sexo
feminino, a postura adotada se deu pelo apoio
dos joelhos ao solo. Uma repeti¢éo correta foi
considerada quando a flexdo do cotovelo
chegasse a no minimo 90 graus (Vaara e
colaboradores, 2012). O maximo de repeticbes
validas em uma tentativa foi registrado. O teste
demonstra excelente valores de confiabilidade
teste-reteste (ICC = 0,95) (Ryman Augustsson
e colaboradores, 2009)

Resisténcia muscular do tronco

A resisténcia muscular do tronco foi
verificada por meio do teste de abdominais
durante um minuto. Em decubito dorsal, com as
maos cruzadas sobre o peito, joelhos
flexionados, os participantes realizavam uma
flexao de tronco até tocarem os bracgos na parte
superior das coxas, sem retirar 0 contato com o
tronco. Para maior estabilidade, os pés dos
participantes eram fixados com auxilio de um

dos avaliadores (Alaranta e colaboradores,
1994).

O maximo de repeticbes corretas foi
registrado em uma tentativa. O teste apresenta
valores satisfatorios de confiabilidade (r=0,84)
(Alaranta e colaboradores, 1994).

Poténcia aerébia

O 20 m multistage shuttle run test
mensura a poténcia aerdbia (Flouris, 2005).
Para a realizacdo do teste, marcacbes de
distancia com cones foram colocados no inicio
(0 m) e ao final do trajeto (20 m). No ponto de
partida, os participantes deviam chegar até o
outro lado ante do sinal sonoro (“beep”) e
manter essa dindmica de vaivéns durante todo
o teste. O teste inicia com 8,5 km/h no nivel e a
velocidade é incrementada em 0,5 km/h a cada
mudanca de nivel. O teste é interrompido
quando o avaliado ndo consegue mais
continuar no teste ou ele ndo chegue antes do
local de inicio ou fim em duas ocasides
consecutivas (Léger, Gadoury, 1989). A
poténcia aerbdbia, expressa em VO2max, €
determinada pela férmula proposta por Flouris,
(2005):

VO2max: (velocidade do dltimo estagios x 6,65 —
35,8) x 0,95 + 0,182

O teste é valido (r = 0,90) para medir o
VO:2 max de adultos (Léger, Gadoury, 1989).

Treinamento

O treinamento foi prescrito com base
nos resultados das avaliacdes e objetivos dos
participantes (Garber e colaboradores, 2011).
O protocolo de treinamento esta descrito em
estudo anterior (Sganzerla e colaboradores,
2021).

A Academia do (a) Servidor (a) UFGD
teve inicio em 2018 com o objetivo de
proporcionar um programa de treinamento
personalizado a servidores da UFGD.

O treinamento foi divido em sessdes de
aquecimento, parte principal, volta a calma e
flexibilidade (Garber e colaboradores, 2011;
Sganzerla e colaboradores, 2021) (Quadro 1),
utilizando exercicios para melhora da forca /
resisténcia musculares, aptiddo
cardiorrespiratéria e flexibilidade. Cada treino
durou aproximadamente 60 minutos e a
frequéncia semanal foi de duas vezes.
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Quadro 1 - Sessao de treinamento (Sganzerla e colaboradores, 2021, p. 146).

Etapa Obijetivo Atividades Duracao
Programa Qualidade Identificar a prontiddo | Preenchimento de | 30 segundos a um
para o treino. guestionario. minuto
Aquecimento Preparar para as | Deslocamentos e | 3-5 minutos
atividades principais. atividades ludicas em
grupo.
Alongamento dindmico | Preparar para as | Movimentos balisticos | 1-2 minutos
atividades principais e | de articulacdes
aumento da | importantes  (quadris,
flexibilidade. coluna e ombros).
Parte principal Aumentar o | Exercicios de forga, | 20-30 minutos
condicionamento cardiorrespiratorios,
fisico. mobilidade e
flexibilidade.
Desaquecimento Voltar ao nivel | Caminhadas lentas, | 3-5 minutos
fisiolégico pré- | caminhadas para tras e
exercicio. brincadeiras.
Alongamento Aumentar a mobilidade | Exercicios de | 2-5 minutos.
e flexibilidade | flexibilidade e
articulares. mobilidade.
Anélise estatistica RESULTADOS

Os dados foram apresentados como
média e desvio padrdo. Os testes estatisticos
foram realizados com auxilio do programa
estatistico STATISTICA (versao 7.0). Um valor
de p<0,05 foi considerado significante.

A normalidade dos dados foi verificada
por meio do teste de Shapiro Wilk, sendo que
os dados de todas as variaveis utilizadas no
estudo apresentaram distribuicdo normal.

Foram testadas diferencas entre os
momentos antes e depois de periodo de
treinamento individualmente para cada uma
das variaveis relacionadas a composicéo
corporal e a aptiddo fisica.

As diferencas foram testadas por meio
do Teste t pareado de Student.

Na Tabela 1 estdo apresentadas as
comparacdes das medidas realizadas antes e
depois do periodo de intervencéo das variaveis
relativas a composicao corporal.

Foram encontradas diferencas
significativas com menores valores
apresentados nas medidas de circunferéncia
da cintura, circunferéncia de quadril, soma das
dobras cutdneas e percentual de gordura
corporal, apds 20 semanas de intervencéo.

Na Tabela 2 estdo apresentadas as
comparacdes das medidas realizadas antes e
depois do periodo de treinamento das variaveis
relativas a Aptiddo Fisica. Foram encontradas
diferencas  significativas com  melhores
desempenho na Resisténcia de Forca
Abdominal e na Resisténcia de Forca de
Membros Inferiores, apés 20 semanas de
intervencao.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v. 16. n. 105. p.430-438. Set./Out. 2022. ISSN 1981-9900 Versdo Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

434



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

Tabela 1 - Comparacgfes entre 0s momentos antes e depois do treinamento das variaveis relacionadas

a composicéo corporal.

Composicao corporal

Média (DP) Resultados de Teste t pareado

Antes Depois Valores de T Dif. Médias p-valor
Massa corporal (kg) 71,4 (15,5) 70,8 (15,5) 1,11 0,67 0,28
IMC (kg/m?) 26,2 (4,7) 26,0 (4,8) 1,11 0,24 0,28
Circunferéncia da
cintura (cm) 83,4 (12,1) 81,8 (11,8) 2,47 1,58 > 0,05*
Circunferéncia do
quadril (cm) 102,5 (10,1) 110,6 (10,2) 3,14 1,9 > 0,05*
RCQ 0,81 (0,06) 0,81 (0,06) 0,01 0 0,99
Soma das dobras 113,0 (36,8) 101,0 (30,5) 2,74 11,9 > 0,05*
Percentual de gordura 26,7 (7,1) 24,5 (6,2) 2,59 2,2 > 0,05*

Legenda: DP — Desvio Padrdo; kg — quilograma; cm — centimetros; IMC — indice de Massa Corporal;
RCQ - Relacédo Cintura/Quadril; Dif. Médias — Diferenca das Médias; (*) — diferenca significativa

encontrada.

Tabela 2 - Comparag¢8es entre 0s momentos antes e depois do treinamento das varidveis relacionadas

a aptidao fisica.

Aptiddo Fisica

Média (DP) Resultados de Teste t pareado

Antes Depois Valores— T  Dif. Médias p-valor
Altura do salto vertical (cm) 0,32 (0,12) 0,31 (0,1) 1,34 0,01 0,2
Poténcia M.I. (W) 1203,4 (148,4) 1171,9 (710,2) 1,14 31,4 0,27
Poténcia M.S. Arremesso (m) 3,70 (2,6) 4,26 (1,12) -2,18 -0,05 0,05
Res. For¢ca Abdominal (rep.) 23,2 (7,4) 28,5 (8,8) -3,55 -5,27 <0,01*
Res. Forca M.S. (rep.) 22,4 (5,2) 23,6 (8,2) -0,69 -1,18 0,49
Res. Forca M.I. (rep.) 31,5 (5,7 35,0 (6,63) -2,27 -3,45 < 0,05*
Poténcia Aerédbia (VO2 max) 28,4 (4,0) 28,7 (5,0) -0,31 -0,28 0,75

Legenda: DP — Desvio Padrdo; cm — centimetros; seg — segundos; M.l. — Membros Inferiores; W —
Watts de Poténcia; M.S. — Membros Superiores; Res. — Resisténcia; rep. — repeti¢cdes; Dif. Médias —
Diferenga das Médias; (*) — diferenca significativa encontrada.

DISCUSSAO

O obijetivo deste trabalho foi verificar os
impactos de um programa de exercicios fisicos
a servidores de uma IES. Em aproximadamente
cinco meses, houve mudancas significativas na
composicao corporal e resisténcia muscular do
tronco e abdémen.

A pratica regular de exercicios fisicos
aprimora a composicao corporal. Mesmo que a
oferta de exercicios fisicos esteja abaixo do
minimo recomendado (por semana, foram
realizados, aproximadamente, 120 minutos de
exercicios moderados a vigorosos) por 6rgaos
nacionais (Ministério da Saude, 2021) e
internacionais (Bull e colaboradores, 2020) -
minimo de 150 minutos de atividades fisicas

moderadas durante a semana -, a quantidade
realizada no estudo foi capaz de reduzir a
circunferéncia da cintura e percentual de
gordura corporal de forma significativa.

Quando realizados com regularidade,
os exercicios fisicos sédo capazes de gerar um
balango calérico negativo que impacta na
reducdo da gordura corporal (McTiernan e
colaboradores, 2007).

Apesar da falta de acompanhamento
nutricional durante o estudo, realizar exercicios
regularmente  foi capaz de melhorar
significativamente a composi¢cdo corporal
(McTiernan e colaboradores, 2007).

Em relagdo ao desempenho atlético, os
testes que avaliam a forca explosiva de
membros inferiores e superiores nao
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melhora
cinco

demonstraram
aproximadamente,
treinamento.

O programa caracterizou-se como
treinamento multicomponente, que incluem
exercicios aerobios, de flexibilidade e
treinamento de forga.

Para aumento da poténcia dos
membros inferiores, 0s exercicios pliométricos
(Vissing e colaboradores, 2008) demonstraram
ser superiores ao treinamento de forca.

Além disso, aumentar a frequéncia

apos,
meses de

semanal para trés vezes, conforme
recomendacdo da literatura (Garber e
colaboradores, 2011), pode produzir

adaptacdes favoraveis para o aumento da
poténcia muscular dos membros inferiores.

Mesmo que de forma néo significativa
(p=0,05), a forca/poténcia dos membros
superiores foi maior apés o periodo de
treinamento. O aumento de for¢ca observado
pode estar relacionado as adaptacdes do
treinamento de forca (Schoenfeld, 2012).

E, por se tratar de um teste viavel para
avaliar a funcionalidade dos membros
superiores (Ferreira e colaboradores, 2021), o
efeito do exercicio fisico parece demonstrar
adaptacbdes  favordveis nas  estruturas
musculoesqueléticas dos participantes ao
longo do tempo.

A resisténcia abdominal e dos
membros  superiores e inferiores sdo
importantes capacidades fisicas para a saude
em geral (Vaara e colaboradores, 2012; Portela
e colaboradores, 2015).

Trabalhadores com dores lombares
demonstraram ter menor resisténcia abdominal
(Portela e colaboradores, 2015), e a resisténcia
de membros superiores e inferiores parece
estarem associados ao consumo maximo de
oxigénio (VO2 max) e percentual de gordura
corporal (Vaara e colaboradores, 2012).

Logo, a melhora nessas capacidades
pode melhorar aspectos importantes para
individuos que passam longos periodos em
posturas que afetam as estruturas do corpo,
como a postura sentada (Vaara e
colaboradores, 2012; Portela e colaboradores,
2015; Zaranza Monteiro e colaboradores,
2018).

A capacidade aerébia ndo demonstrou
alteracdes significativas. A frequéncia semanal
reduzida e a estrutura em que o programa de
exercicios fisicos foi elaborado (os exercicios
aerObios perfaziam aproximadamente 20

minutos de cada sessdo de treinamento)
podem explicar em parte os achados.

O American College of Sports Medicine
(Garber e colaboradores, 2011) sugerem uma
frequéncia de cinco vezes na semana, com
tempo de exercicio moderado ou vigoroso
variando entre 20 a 60 minutos por sessao de
treino para aprimoramento da capacidade
cardiorrespiratoria.

Para melhores resultados, parece que
a prescricdo com intensidade e volume maiores
seja necessdria para que adaptaches
favoraveis ocorram (Garber e colaboradores,
2011).

Ha limitagbes em nosso estudo que
necessitam ser destacadas. N&do houve calculo
amostral, o que dificulta a interpretacdo do
poder de nossos resultados. Além do mais,
houve grande desbalanco entre participantes
do sexo feminino e masculino. Estudos
subsequentes podem investigar o impacto de
um programa de exercicios fisicos para essa
populagdo utilizando um numero maior de
participantes e por meio de ensaios clinicos
randomizados.

No entanto, nosso estudo apresenta
boa validade ecol6gica, pois o programa de
exercicios fisicos foi prescrito de forma
individualizada, respeitando as caracteristicas,
objetivos, limitagcGes e potencialidades de cada
participantes.

Em estudo com intervencao
padronizada, pode ser dificil respeitar o
principio da individualidade biolégica (Garber e
colaboradores, 2011; Foster e colaboradores,
2020).

Além disso, nosso estudo avaliou
varios componentes da composi¢do corporal
(p. ex., relacdo cintura / quadril e percentual de
gordura corporal) e da aptiddo fisica (forca e
resisténcia musculares e aptiddo
cardiorrespiratéria), o0 que auxilia no
entendimento da magnitude dos efeitos de um
programa de exercicios fisicos a trabalhadores
de universidades.

Novos estudos podem investigar um
namero maior de participantes além de
investigar os impactos por sexo, idade e
funcéao.

CONCLUSAO
O estudo demonstrou que praticar

exercicios fisicos durante aproximadamente
cinco meses melhorou significativamente a
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composicao corporal e resisténcia muscular de
servidores de uma IES.
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