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A obesidade é uma doenca crénica e multifatorial que gera grande repercuss@o sobre a satde dos
individuos e vem apresentando aumento exponencial do nimero de casos nas Gltimas décadas.

Diante desse contexto, fica claro que o tratamento adequado da obesidade também demanda diversas
intervencdes simultdneas, realizadas, em um mundo ideal, por um time de multiplos profissionais de saide,
composto por médicos, nutricionistas, educadores fisicos e psicélogos, entre outros especialistas.

As estratégias mais eficazes para prevenir e tratar o sobrepeso e a obesidade sd@o aquelas que
reconhecem sua heterogeneidade, sua capacidade de gerar complicacdes e a grande variabilidade
individual associada ao sucesso do tratamento.

Prevencao e tratamento da obesidade

O tratamento da obesidade inclui mudancas no estilo de vida (restricéo calérica, pratica de exercicios,
condicées adequadas de sono, manejo do estresse e abordagem cognitivo-comportamental) e emprego
de farmacos antiobesidade, além de procedimentos mais invasivos em casos selecionados, como a
cirurgia bariétrica.

A prdtica regular de exercicios fisicos é considerada um dos pilares para o tratamento adequado da
obesidade, com beneficios que transcendem a contribuicdo para a perda de peso.

Por essa razdo, os exercicios sdo formalmente recomendados como estratégia de prevencdo de ganho de
peso pela Organizacdo Mundial da Sadde (OMS).

Beneficios associados a pratica de exercicios fisicos

Os exercicios fisicos praticados com regularidade levam & reduc@o da gordura corporal, em especial

dos depésitos de gordura visceral e ectépica, e esse é um dos motivos pelos quais eles contribuem para

a diminuicdo da resisténcia insulinica. Além disso, os exercicios fisicos atuam no controle da pressdo
arterial e do perfil lipidico, melhoram o condicionamento respiratério e cardiovascular, aumentam a forca
muscular e preservam a massa éssea. E ainda melhoram o humor, a sociabilidade e a qualidade de vida.

Em dltima anélise, como também atuam na prevencdo e tratamento de comorbidades (incluindo diabetes,
doencas cardiovasculares, deméncia, céncer...), os exercicios fisicos reduzem riscos de morbidade e
mortalidade relacionados ao excesso de peso.
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Tipos de exercicios

Hé algumas décadas, a recomendacdo de exercicios para o tratamento da obesidade se restringia &
prética de exercicios aerébicos (EA). Atualmente, recomenda-se que estes sejam praticados em conjunto
com os exercicios resistidos (ER), pois, nos Gltimos anos, os resultados das pesquisas vém demonstrando a
importdncia dos ER na preservac@o de massa magra enquanto o individuo estd emagrecendo.

Assim, a combinacdo dos EA e ER no tratamento da obesidade favorece uma perda de peso
principalmente as custas da reduc@o de gordura, com a consequente preservacdo de massa éssea e
de misculo esquelético, ajudando a manter a performance esportiva e a mitigar a reducéo do gasto
energético basal observado durante o processo de emagrecimento.

Exercicios resistidos Exercicios aerdbicos
Tipos Tipos
 Exercicios com peso (musculacéo) o ¢ Caminhada
 Exercicios com eldsticos % ¢ Corrida
* Exercicios usando o O O * Natacdo
peso corporal como sobrecarga ¢ Bicicleta

@ Quantidade de exercicios

De acordo com as Gltimas recomendacdes da OMS publicadas em 2020, recomenda-se que adultos
pratiquem entre 150 e 300 minutos por semana de exercicios fisicos de intensidade moderada ou 75 a
150 minutos de alta intensidade por semana. Para criancas e adolescentes, recomenda-se a prética de 60
minutos de atividades, pelo menos cinco vezes por semana.
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Manutencao do peso perdido

Como é notdrio, o reganho de peso é extremamente comum, e a manutencdo da perda de peso é
provavelmente o maior problema no sucesso do tratamento da obesidade em longo prazo.

O exercicio é universalmente percebido como parte imprescindivel da estratégia de manutencdo do peso
perdido, sendo provavelmente o principal fator para a manutenc@o de peso, com a recomendacdo de
uma carga hordria que varia de 225 a 420 minutos por semana de exercicios de moderada intensidade.

Desse modo, pode-se afirmar que a prética regular de exercicio fisico é muito importante na prevencdo e
tratamento da obesidade, sendo imprescindivel para a manutencéo do peso.

Para melhor adesao dos pacientes ao
programa de exercicios

Recomenda-se que a prescricdo dos exercicios fisicos seja individualizada e respeite sempre as
necessidades e limitacdes de cada pessoa. Essas medidas visam aumentar a chance de que os pacientes
sintam prazer durante a realizac@o dos exercicios, além de prevenir lesdes e outros problemas
decorrentes de sua prética. O estimulo & reducdo do tempo sedentdrio e ao aumento das atividades da
vida didria, além da contagem de passos por diq, s@o estratégias preconizadas para aumento do nivel de
atividade fisica.

Além disso, visando melhorar o entendimento da necessidade dos exercicios para o tratamento,
recomenda-se que os pacientes recebam a orientac@o do exercicio fisico por escrito pelo médico
assistente. O trabalho interdisciplinar, com profissionais de Educacéo Fisica de referéncia, também é
fortemente recomendado.
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