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RESUMO

Objetivo: Este estudo, randomizado e controlado de 14 semanas, objetivou
avaliar os efeitos de um protocolo de treinamento fisico combinado (aerdbio
somado ao resistido) sobre a rigidez arterial em individuos portadores de
sindrome metabdlica (SM). Desenho do estudo e método: O estudo incluiu 59
individuos (homens e mulheres) sedentarios, divididos em grupo de
treinamento combinado (TC, 5 minutos de aquecimento com exercicios livre, 20
minutos de exercicio resistido de 30-60% de 1RM, somado a 30 minutos de
esteira rolante 50-70% frequéncia cardiaca de reserva e 5 minutos de
alongamentos, n=16), grupo de treinamento aerdébio (TA, 5 minutos de
aquecimento, 50 minutos em esteira rolante a 50-70% frequéncia cardiaca de
reserva e alongamento de 5 minutos, n=23) e grupo controle (GC, apenas
seguimento e observacdo, n=20). As avaliacbes pré- e pobs-intervencao
incluiram antropometria e composicao corporal, bioquimica sanguinea, calculo
do HOMA (como indicador do grau de resisténcia insulinica), e velocidade de
onda de pulso (como indicador do grau de rigidez arterial). Resultado: O TC
provocou diminui¢do de gordura abdominal (p = 0,003), da presséo sistolica (p
= 0,004), da massa gordurosa (p = 0,013), da resisténcia a insulina (p = 0,001),
com aumento de massa magra (p = 0,025), enquanto apos o TA foi observada
somente diminui¢cao da circunferéncia abdominal. Nao foi observada alteracéo
da rigidez arterial ao final do estudo em ambos os grupos de intervencgéao.
Conclusao: O treinamento combinado foi mais eficaz que o aerdbio isolado na
melhora de parédmetros ligados a SM, embora ambos n&do tenham tido efeito
sobre a rigidez arterial apés 14 semanas de intervencéo. Futuros estudos, com
maior duracdo e populacdo amostral, sdo necessarios para corroborarem a
eficacia superior do treinamento combinado sobre o aerdbio na sindrome
metabdlica, assim como para melhor apuracdo do efeito do treinamento
combinado sobre a rigidez arterial.
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