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Os exercicios resistidos sdo reconhecidos como os mais eficientes para modificar
favoravelmente a composicao corporal. Para esse efeito, contribuem o aumento de massa
muscular, o aumento da massa 0ssea calcificada, e a reducdo da gordura corporal. O
principal determinante do processo de mobilizacdo da gordura corporal é o balanco
calérico negativo. Sendo o tecido adiposo a principal forma de reserva de energia do
organismo, compreende-se que quando faltam calorias na alimentacdo para suprir a
demanda energética, ocorre mobilizacdo de gordura corporal. A contribuicdo dos
exercicios fisicos em geral para o processo de emagrecimento decorre do aumento no
gasto calorico diario, e do estimulo ao metabolismo, cujos niveis de atividade tendem a
reducdo durante dietas hipocaldricas. No caso dos exercicios resistidos, além desses
efeitos, ocorre 0o aumento da taxa metabdlica basal devido ao aumento da massa
muscular. Acredita-se que a tendéncia das pessoas engordarem com a idade seja em
grande parte devido a reducdo da taxa metabdlica basal decorrente de perda progressiva
de massa muscular. Numerosos estudos documentam reducdo do tecido adiposo
estimulada pelos exercicios com pesos, nos mesmos niveis dos que ocorrem com 0S
exercicios aerobios. Alguns trabalhos sugerem superioridade a longo prazo dos exercicios
com pesos para 0 objetivo de reducdo da gordura corporal, em fungdo do aumento da
massa magra. O tipo de substrato energético mobilizado durante os esforcos parece ndo
ter maior importancia no processo de emagrecimento, visto que ocorre interconversao
metabolica entre eles no periodo que se segue aos exercicios. Quando uma pessoa realiza
exercicios aerobios ocorre mobilizacdo de gordura durante a atividade, cuja producéo
energética depende em grande parte dos &cidos graxos. Durante exercicios anaerdbios,
como por exemplo 0s exercicios com pesos, a producdo energética depende quase que
exclusivamente da fosfocreatina e do glicogénio, visto que a via aerdbia paralela oxida
basicamente glicose e acido lactico. No entanto, os exercicios anaerébios propiciam
emagrecimento no periodo pos-exercicios, quando toda atividade metabdlica de sintese
proteica e glicidica ocorre as custas de energia aerobia proveniente, na sua maior parte,
dos acidos graxos do tecido adiposo. Um aspecto que pode ser mal interpretado quando se
comparam os efeitos dos exercicios com pesos e dos exercicios aerébios na reducdo da
gordura corporal, é que o aumento de massa muscular pode compensar em peso a
diminuicdo do tecido adiposo. Nesse caso, deve-se ter a consciéncia de que a composicado
corporal estd mudando favoravelmente no sentido da salde, da aptiddo fisica e da
modelagem do corpo.
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