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Resumo Simplificado

Pessoas com obesidade abdominal frequentemente apresentam disipidemia, resisténcia a insulina e hipertensdo arterial,
caracterizando a sindrome metabdlica (SM), cujo tratamento inclui diminuicdo da massa corporal com dieta e exercicio fisico. Este
projeto objetivou investigar os efeitos de programa de exercicios fisicos e orientacdo nutricional individual e de orientacdo de prética
de atividades fisicas e nutricional coletiva, em mulheres com SM ou com risco de SM. Participaram 21 mulheres (25 a 44 anos)
agrupadas em: Grupo | — 07 mulheres que receberam orientacdo nutricional coletiva e prética de atividades fisicas a cada 30 dias e
Grupo Il — 14 mulheres que receberam orientagdo nutriciona individualizada e participaram de um programa de exercicios fisicos.
Nem todas as voluntarias preenchiam os critérios para SM, mas todas apresentavam sobrepeso ou obesidade e circunferéncia da
cintura aumentada, ou segja, obesidade abdominal. As voluntarias foram submetidas as avaliagfes: da composi¢ao corporal, com
determinagdo massa corpora (MC), indice de massacorporal (IMC) e circunferéncia da cintura (CC); aptid&o cardiorrespiratéria, com
determinacdo do consumo maximo de oxigénio previsto (VO,max previsto) em teste submaximo em esteira (Mahar et al., 1985;
QUEIROGA, 2005); da aptiddo muscular por meio de testes de 10 repeticdes maximas (McARDLE; KATCH; KATCH, 2008) nos
exercicios supino nha méaguina (forca MM SS) e extensdo de joelhos na cadeira extensora (forca MMII), e da flexibilidade pelo teste de
sentar e alcancar (POLLOCK; WILMORE, 1993), antes e apds um periodo de 12 semanas. No grupo | foram realizados encontros
mensais para orientacdo nutriciona coletiva utilizando metodologia participativa, e orientacBes da pratica de atividades fisicas
estimulando acBes que contribuem para elevar 0 gasto energético diério, que fazem parte do Programa Agita Sdo Paulo, e orientagdes
de exercicios fisicos. No grupo Il foi realizada orientagéo nutricional individualizada, com prescri¢do de plano alimentar adeguado a
cada participante, e participaram de programa de exercicios fisicos, trés vezes por semana, com treinamento aerébio, de aptidao
muscular e alongamentos. Foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk para avaliar a pressuposicéo da normalidade, e para comparagéo das
varidveis antes e apds as 12 semanas foi usado o teste t de Student para amostras dependentes nos dados com distribuicéo paramétrica
e o teste de Wilcoxon nos dados com distribuicdo ndo paramétrica, adotado nivel de significancia p ? 0,05. Nos resultados, nas
voluntarias do Grupo | ndo houve diferencgas significativas da MC e do indice de massa corpora (IMC), mas houve uma diminuicao
da CC, ndo ocorreram diferencas significativas no VO,max previsto, nafor¢cade MMII e naflexibilidade, e houve aumento daforca
MMSS. No Grupo |1, ocorreu diminui¢cdo daMC, do IMC e da CC, e aumento do VO,max previsto, daforcade MMSS e MMII, ndo
havendo diferenca significativa na flexibilidade. Conclui-se que houve beneficios para as voluntérias dos dois grupos, mas a
orientacdo nutricional individualizada e participagdo em um programa de exercicios fisicos parece ter sido mais eficaz, pois
proporcionou mais alteracdes positivas nas medidas antropométricas e nas capacidades fisicas.



