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Perfil lipidico de praticantes da meia idade de exercicios contra
resisténcia
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O treinamento com pesos ¢ o sistema mais comum de exercicio utilizado
para treinar os musculos e fortalecé-los. Pesquisadores tém utilizado
a composi¢do corporal como ferramenta para avaliar as caracteristicas
corporais e morfoldgicas de adultos, na tentativa da quantificagao de dados
para essa populagdo. Porém, ainda existem poucos estudos realizados
com o enfoque na meia idade. O presente estudo teve como objetivos
descrever a composic¢ao corporal e os objetivos pela busca da musculagao
por individuos da meia idade. A amostra foi composta por 15 praticantes de
musculacao de ambos os géneros com idades variando entre 26 e 44 anos.
Foram determinadas as seguintes variaveis: trés dobras cutaneas: triciptal,
supra-iliaca e quadriciptal (mulheres); peitoral, abdominal e quadriciptal
(homens) para averiguagao do percentual lipidico. Foram tomadas perimetrias
¢ avaliagdes morfofuncionais antes e apds 3 meses de pratica. A parte pratica
foi realizada no centro de atividade fisica Gymnasium Academia e constou
de programa de exercicios resistidos. Cada sessdo teve duragdo de 1 hora
com freqiiéncia semanal variando de 3 a 5 vezes. Os resultados mostraram
que 40% diminuiram o percentual de gordura ap6s 3 meses de pratica de
musculag@o, 33,33% aumentaram e 26,66% mantiveram o perfil lipidico.
O percentual de gordura na 2* avaliagao fisica foi para 33,33% dos sujeitos
entre 12,01 e 18%, para 20% entre 18,01 e 24%, 26,66% apresentaram o
percentual lipidico entre 24,01 e 30% e apenas 6,66% apresentaram obesidade
nivel 1. Em relacdo aos objetivos pela adesdo a pratica da musculacdo,
40% queriam perder gordura, 26,66% desejavam a hipertrofia muscular,
13,33% a perda de peso e os 20% restantes optaram por outros aspectos
como condicionamento fisico e saude. 53,33% tiveram circunferéncias
de membros inferiores e superiores aumentadas, enquanto o restante nao
apresentou melhoras. Concluiu-se, que para o grupo analisado, a musculacao
pode auxiliar na perda de gordura corpoérea e no aumento da perimetria. No
entanto, os resultados de aumento do percentual lipidio e a ndo obtengdo de
hiperetrofia para 46,67% do grupo sugere que outros estudos sejam feitos
com enfoque nos fatores que possam influenciar no grau de sucesso da pratica
dessa atividade para a meia idade.
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