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APRESENTACAO

A colecéo “Ciéncias da Saude: da teoria a pratica” € uma obra composta de onze
volumes abordara de forma categorizada e interdisciplinar trabalhos, pesquisas, relatos
de casos, revisdes e inferéncias sobre esse amplo e vasto contexto do conhecimento
relativo a saude. Além disso, todo o contetdo reune atividades de ensino, pesquisa
e extensao desenvolvidas em diversas regides do pais, que analisam a saude em
diversos dos seus aspectos, percorrendo o caminho que parte do conhecimento
bibliogréafico e alcan¢a o conhecimento empirico e pratico.

O oitavo volume apresentara para vocé leitor apresentar de forma categorizada
e clara estudos desenvolvidos em diversas instituicbes de ensino e pesquisa do pais.
Em todos esses trabalhos a linha condutora foi o aspecto relacionado a fisioterapia
e areas correlatas. A area &€ muito rica e permite um leque extremamente variado de
estudos que encaixam perfeitamente na tematica deste livro que € caminho da teoria
a pratica.

Temas diversos e interessantes sao, deste modo, discutidos aqui com a proposta
de fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e todos aqueles que de
alguma forma se interessam pela fisioterapia e suas tematicas tais como efeitos da
hidroginastica, doencgas cronicas, terapia assistida por animais, ginastica ritmica,
facilitacdo neuromuscular, perfil l ipidico, equilibrio postural, treinamento, traqueostomia
dentre muitos outros.

Portanto o oitavo volume apresenta uma teoria bem fundamentada exemplificada
nos resultados praticos obtidos pelos diversos pesquisadores que arduamente
desenvolveram seus trabalhos que aqui serdao apresentados. Do mesmo modo é de
fundamental importancia uma estrutura como a Atena Editora capaz de oferecer uma
plataforma consolidada e confiavel para estes pesquisadores exporem seus resultados.
Portanto, nosso profundo desejo € que este contexto possa ser transformado a cada dia,
e o trabalho aqui presente pode ser um agente transformador por gerar conhecimento
em uma area fundamental do desenvolvimento como a saude.

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: INTRODUGCAO: Um
percentual de gordura pode ser um fator de risco

elevado

a saude e esta relacionado a comorbidades que
atingem boa parcela da populacdo mundial.
Dentre as formas de combater esse fator
de risco, esta o exercicio fisico controlado e
sistematizado como um programa de Cross
Training. OBJETIVO: Verificar as possiveis
de gordura de
praticantes de um programa de Cross Training,

alteracbes no percentual

gue consiste em exercicio funcionais realizados
emaltaintensidade. METODOLOGIA: Aamostra
foi composta por 40 sujeitos frequentadores de
um centro de treinamento em Caruaru-PE e foi
dividido em 4 grupos, GM1 (Mulheres entre 20
e 30 anos), GM2 (Mulheres entre 31 e 40 anos),
GH1 (Homens entre 20 e 30 anos) e GH2
(Homens entre 31 e 40 anos). O percentual de
gordura foi obtido pelo protocolo de Pollock et al
(1984) de trés dobras, sendo as dobras para os
grupos masculino peitoral, abdominal e femural
médio e para os grupos feminino triceps, supra-
iliaca e femural médio. Para analise dos dados
foi utilizado a estatistica descritiva, Shapiro-
Wilk para testar a normalidade e o teste t para
amostras pareadas, adotando significancia de
5%. RESULTADOS: Os resultados encontrados
pré e pos intervencao respectivamente foram
GM1 24,9+2 5 e 21,3+3,0*, GM2 37,4+2,5 e
33,5+£3,1*, GH1 15,3+1,8 e 14,1+1,5* e GH2
24,629 e 21,4+2 5*. Para todos 0s grupos

Capitulo 13
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foi observado diferenca significativa adotando *p<0,05. CONCLUSAOQ: Diante dos
resultados encontrados, verificou-se que um programa de Cross Training pode ser
uma valiosa alternativa na diminuicéo de gordura corporal.

PALAVRAS CHAVES: Treinamento fisico; Composicao corporal; Exercicio fisico.

TWELVE WEEKS OF A CROSS TRAINING PROGRAM REDUCES BODY FAT OF
HEALTHY YOUNG AND ADULTS

ABSTRACT: INTRODUCTION: A high body fat percentage can be a health risk factor,
being related to several comorbidities that affect worldwide population. Physical exercise
is a known way to combat this risk, but the effects of a controlled and systematized
program, such as Cross Training, on body composition are yet to be stablished.
OBJECTIVE: to verify changes on body fat percentage on Cross Training practitioners,
which consists of functional exercise performed in high intensity. METHODS: a sample
of 40 subjects attending a training center in Caruaru-PE was split in four groups, GM1
(women, 20-30 years-old), GM2 (women, 31-40 years-old), GH1 (men, 20-30 years-
old), and GH2 (men, 31-40 years-old). Body fat percentage was determined by three-
skinfold Pollock’s protocol, being chest, abdomen and mid-thigh for men, and suprailiac,
triceps and mid-thigh for women. Data analysis included descriptive statistics, Shapiro-
Wilk test for normality and t-test for paired samples, adopting significance of 5%.
RESULTS: The results found pre to post-intervention were GM1 24.9 + 2.5 t0 21.3 +
3.0*,GM237.4 +25t033.5+3.1 %, GH1 153 +1.8t0 14.1 £1.5*, and GH2 24.6 +
2910 21.4 + 2.5 *. A significant difference was observed for all groups using * p<0.05.
CONCLUSION: Based on these results, it is concluded that a Cross Training program
can be a valuable alternative in decreasing body fat.

KEYWORDS: Physical training; Body composition; Physical exercise.

11 INTRODUGCAO

AlteracOes na composic¢ao corporal na ordem de sobrepeso e obesidade tornam-
se importantes fatores de risco para doencas cardiovasculares e metabdlicos, em
particular, aterosclerose, diabetes tipo Il € sindrome metabdlica e aumenta o risco de
mortalidade por todas as causas (Flegal, Kit e Orpana, 2013; Poirier et al., 2006).

Os beneficios da atividade fisica para controle de peso, reduzindo adiposidade
central e controle da obesidade estdo bem descritos na literatura acerca do assunto
(Ohkawara et al., 2007; Shaw et al., 2016). O posicionamento do colégio americano
de medicina esportiva (ACSM) sugere o treinamento de forca e/ou aerdbico como
estratégias viaveis a ser utilizada por individuos que vislumbram a perda de gordura
corporal (ACSM, 2013). Sob essa perspectiva, o treinamento funcional apresenta-se
como estratégia capaz de resultar em perda significativa de percentual de gordura
(Pereira et al., 2012; Sperlich et al., 2017).
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O treinamento funcional (TF) surge sob a 6tica do principio da funcionalidade,
0 qual preconiza a realizacdo de movimentos integrados e multiplanares. Esses
movimentosimplicamaceleracéo, estabilizacéo (incrementando emalguns movimentos,
elementos desestabilizadores) e desaceleracdo, com o objetivo de aprimorar a
habilidade de movimento, forca da regidao do tronco (Core) e eficiéncia neuromuscular
(Da Silva-Grigoletto, Brito e Heredia, 2014). O conceito do TF esta relacionado ao
desenvolvimento de diferentes capacidades fisicas de forma integrada e equilibrada, a
fim de proporcionar autonomia, eficiéncia e seguranca durante atividades relacionadas
a vida diaria, trabalho e / ou esporte. Para este propésito, o TF utiliza exercicios
de forca geralmente caracterizados por movimentos integrados, multiarticulares,
multissegmentares, assimétricos, multiplanares, aciclicos, intermitentes, com alta
velocidade de execucéo e instaveis que enfatizam a estabilidade do nucleo (La Scala
Teixeira, et al., 2017).

Amétodo de treinamento Cross Trainingbusca, a partir do conceito de treinamento
funcional, estruturar uma sessao de treinamento de uma maneira que seja possivel
estimular todas as capacidades fisicas de forma integrada, utilizando padrdes de
movimento inerentes a vida diaria do ser humano, tais como puxar, empurrar, agachar
e transportar, realizados em alta intensidade, gerando desse modo, adaptacdes na
estrutura morfolégica e na funcionalidade dos praticantes (Santos et al., 2018) . Dentro
de uma sessao de cross training busca-se combinar diferentes técnicas e de variados
tipos de treinamento para maximizar seus efeitos. Exercicios de levantamentos
béasicos, com cordas navais, escadas de agilidade e core training séo utilizados dentro
de uma sessao de cross training. De maneira estruturada e organizada, o intuito desse
tipo de treinamento é gerar estimulos tanto neuromuscular quanto cardiorrespiratorio,
promovendo adaptagbes multissistémicas, de maneira progressiva e segura,
minimizando o risco de lesdo para os individuos, além de possibilitar que um grande
nuamero de pessoas realize esse treinamento em conjunto e ao mesmo tempo (Da
Silva-Grigoletto, Santos e Garcia-Manso, 2018).

Sob essa perspectiva, a juncao de diversas capacidades fisicas condicionantes e
coordenativas dentro da mesma sessao de treinamento, a manipulacéao de diferentes
componentes da dose embutidas nesse modelo de treinamento favorece um maior
gasto calorico, ao tempo em que a combinacéo de diferentes estimulos de exercicios
aumenta a demanda energética, estimulando diferentes vias de producdo de ATP,
refletindo assim, dentre outros mecanismos importantes, na maior oxidacao lipidica
(Da Silva, Brentano e Kruel, 2010; Da Silva-Grigoletto, Santos e Garcia-Manso, 2018).
Nesse sentido, o presente estudo tem como objetivo avaliar o efeito de 12 semanas de
um programa de Cross Training sobre a composicao corporal e percentual de gordura
de jovens e adultos saudaveis e de ambos 0s sexos.
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2 | MATERIAIS E METODOS

A amostra foi composta por 40 sujeitos saudaveis frequentadores de um centro
de treinamento em Caruaru- PE e foi dividido em 4 grupos, GM1 (Mulheres entre 20
e 30 anos), GM2 (Mulheres entre 31 e 40 anos), GH1 (Homens entre 20 e 30 anos) e
GH2 (Homens entre 31 e 40 anos).

Foram adotados os seguintes critérios de inclus&o, ndo estar praticando programa
de exercicio fisico nos ultimos 6 meses, ter plenas condi¢des de saude sem restricoes
ou limitagcdes a saude. Foram excluidos do estudo aqueles que faltassem mais de 3
sessOes de treinos alternadas ou 2 consecutivas.

Para a determinagdo da massa corporal e estatura dos individuos foi utilizada
uma balanca (Filizola, mod. 31, Brasil) com graduacao de 100g e um estadidmetro
portatil (Ghrum Polar Manufacture, Sui¢ca) com precisdo de 1,0mm. Utilizou-se como
instrumento de medida das dobras cutédneas o plicdbmetro da marca Sanny® modelo
AD1010-1, sendo as dobras para os grupos masculino peitoral, abdominal e femural
médio e para os grupos feminino triceps, supra-iliaca e femural médio. Os dados foram
analisados por meio do software Physical test 2.98 da Terraazul Informatica LTDA.
Todas as medidas foram feitas por um mesmo avaliador experiente.

O programa de treinamento consistia em 3 partes, sendo: Parte 1 - aquecimento
com exercicios de liberagao miofascial, seguido de mobilidade e estabilidade e ativacéo
muscular, durando em média 15 minutos com o objetivo preparar o organismo para
as partes seguintes; Parte 2 — Como parte principal da sessdo eram realizados oito
exercicios neuromusculares de forca, velocidade e poténcia executados em circuito
com relacdo de trabalho e pausa de 1:1 sendo 30 segundos de estimulo e descanso e
troca de estacdo sendo realizado duas voltas em todas as estacdes, nessa parte era
estimulado o desenvolvimento da forca em padrdes funcionais como empurrar, agachar,
puxar e transportar; Parte 3 — Exercicios cardiovasculares de carater intermitente,
também utilizando a relacao de trabalho e pausa de 1:1 (30s) com duracéo de cinco a
dez minutos executando exercicios como corridas e polichinelos.

Para analise dos dados foi utilizado a estatistica descritiva, Shapiro-Wilk para
testar a normalidade e o teste t para amostras pareadas, adotando significancia de
5%. Aplicou-se a correcao pelo post hoc de Bonferroni para evitar a inflagado do erro
tipo | comuns em pesquisas da area ciéncias da saude (Nascimento, 2018).

31 RESULTADOS

Os resultados apresentados na Tabela 1 descrevem a caracteriza¢gdo da amostra
no momento da selecdo da mesma. Ja na Figura 1, esta apresentado os valores do
percentual de gordura nos momentos pré e pos intervencao para todos os grupos. No
qgual os mesmos apresentaram melhoras significativas entre os momentos pré e pos
intervencado, adotando p<0,05, na reducao de percentual de gordura.
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GM1 GM2 GH1 GH2
Idade (anos) 24,0 £4,2 35,0 £3,7 25,0 £3,9 34 +28
Peso Corporal (kg) 59 +3,4 53 +2,3 76 +1,8 83+29
Estatura (cm) 159 + 2,7 161 +2,2 177 + 4.1 174 £ 2.8
IMC (kg/cm?) 24 +27 26 +1,8 24 + 3,8 27 +21

Tabela 1: Valores de baseline dos participantes do estudo divididos em grupo de mulheres
jovens (GM1) e adultas (GM2) e homens jovens (GH1) e adultos (GH2) submetidos ao
programa de treinamento funcional de alta intensidade.
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Figura 1: Modificagdes no percentual de gorduras (%G) nos grupos de mulheres jovens (GM1)
e adultas (GM2) e homens jovens (GH1) e adultos (GH2) apdés 12 semanas de treinamento
funcional de alta intensidade.

(*) Diferenca estatisticamente significante em comparagcédo com o momento inicial.

4 | DISCUSSAO

O presente estudo investigou o efeito de 12 semanas de um protocolo de

treinamento funcional de alta intensidade (Cross Training) sobre a composicao

corporal e percentual de gordura em jovens e adultos, no qual foi observado reducao

desses componentes apés o periodo de treinamento. O modelo Cross Training utiliza

multiplos componentes em uma sessao para que os efeitos desse treinamento sejam

maximizados, refletindo assim em adaptac¢des na aptidao fisica e composicéo corporal.

Além dos aspectos funcionais, outra caracteristica marcante do treinamento funcional

de alta intensidade é a organizacdo em circuito, a qual proporciona reducdo nos

niveis de gordura corporal como demostrado no estudo publicado por Batrakoulis et

al. (2018), os quais aplicaram um protocolo de treinamento em circuito e observaram

modificacbes em diversos parametros antropométricos, incluindo o percentual de
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gordura, apdés 20 e 40 semanas de treinamento. A sessao de Cross Training, por
sua vez, é dividida em blocos de treinamento em que sdo estimulados diferentes
componentes da aptidao fisica, maximizando o uso de espacos e dos equipamentos,
0 que torna esse treinamento em um método mais dinamico e interativo (Da Silva-
Grigoletto, Santos e Garcia-Manso, 2018).

A partir disso e levando em consideracéo os componentes presentes no modelo
Cross Training, desde a aplicagao em circuito junto aos diferentes estimulos presentes
na sessao e aliado a alta intensidade este método possui um alto gasto energético,
refletindo assim na composicdo corporal, como foi demostrado no publicado por
Machado et al. (2018). Esse estudo apresentou redugdo na composi¢cédo corporal
avaliada a partir do método de dobras cutaneas, Além de demonstrar que a natureza
complexa dos exercicios executados multiplos planos e angulacdes, tornando-os mais
complexos, favorece o maior gasto energético ((Machado et al., 2018)

Feito et al. (2019) avaliaram a eficiéncia do método de treinamento Cross Training
sobre a composicao corporal de adultos. Os autores objetivaram examinar mudancas
na composic¢ao corporal e controle glicémico a partir de oito semanas de treinamento
aerébico e resistido (A-RT) comparado a treinamento funcional de alta intensidade
(HIFT). Apesar de n&o observar mudancgas significativas para nenhuma das variaveis
de composicao corporal medidas, o percentual de gordura corporal nos participantes
do grupo HIFT mostrou uma tendéncia em direcédo a significancia (t = 2,04; p=0,08).
Em uma analise mais detalhada nas mudancas regionais na composi¢cao corporal,
identificou mudancas significativas na massa corporal magra dos membros inferiores
no grupo HIFT (t=3,3, p=0,01). Outro ponto discutido nesse trabalho que é importante
ressaltar € sobre a adesao do programa de treino. Os autores descreveram como
digno de nota e encorajador que esta intervencdo de 8 semanas tenha resultado
baixas taxas de atrito (~ 22%) e os participantes alcancaram mais de 90% de adeséo
de todas as sessOes de treinamento. Taxa de adesao similar ao nosso estudo com
duracao de 12 semanas.

Em outro estudo, Feito et al. (2018) avaliaram possiveis modificacoes
relacionadas a composicao corporal (Massa corporal e livre de gordura) associadas a
um protocolo de treinamento funcional de alta intensidade em uma populacéo de jovens
fisicamente ativos e habituados a realizar esse tipo de treinamento. Os resultados do
estudo demonstram que houve reduc¢ao no percentual de gordura apdés 16 semanas
treinamento, similar ao encontrado no presente estudo, que observou modificacoes
na mesma variavel apés 12 semanas de treinamento. Apesar das diferencas nos
protocolos de treinamento, ambos conseguem promover adaptagcdes importantes para
manuteng¢do da saude e qualidade de vida, reduzindo fatores de risco para doengas
cardiovasculares e sindrome metabdlica, prevenindo eventos adversos associados a
essas comorbidades (Sillanpaa et al., 2009).

Noestudode Pereiraetal.(2012), elestiveram como objetivo analisaracomposi¢ao
corporal apbs 12 semanas de treinamento funcional com cargas em mulheres inativas
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e que a partir de um indicador antropométrico (IMC), foram classificadas como acima
do peso. Como resultados, observou-se uma perda significativa apenas do percentual
de gordura ap0s as 12 semanas de treinamento funcional com carga. Embora exista
algumas diferencas na estruturacao do treinamento e diferencas metodologias, a
caracteristica dindmica e dispéndio calérico intrinsecos a essa pratica se mantiveram
tanto no estudo de Pereira et al. (2012), quanto no presente estudo, ficando evidente
que através do treinamento funcional é possivel observar redugdes na composicéao
corporal. Desta forma, esta pratica pode ser recomendada para individuos que buscam
atingir esse tipo de resposta ao exercicio fisico.

Nossas descobertas também corroboram com as encontradas em um recente
estudo de Sperlich et al. (2017), no qual os pesquisadores avaliaram os efeitos do
treinamento funcional de alta intensidade (CircuitHIIT) sozinho ou combinado com
exercicios de alto volume e baixa intensidade (Circuitcombined) sobre a composicéao
corporal, consumo maximo de oxigénio, forca e em determinadas dimensdes da
qualidade de vida em mulheres jovens com excesso de peso. Um dos principais
achados desse estudo foi em relagcdo a composicéo corporal, o qual demonstrou
reducao significativa em ambos 0s grupos na massa corporal, no indice de massa
corporal (IMC), relagao cintura/quadril, massa gorda, além de aumento na massa livre
de gordura apds 9 semanas treinamento.

51 CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados, verificou-se que um programa de 12 semanas
de treinamento Cross Training pode ser uma alternativa que possibilita a diminuicdo do
percentual de gordura corporal em jovens e adultos. Tais resultados através do controle
nutricional, potencializando a diminuicao da massa gorda e aumentando ainda mais os
beneficios advindos da reducéo do percentual de gordura.
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