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Introdugao: A obesidade é uma condicdo multifatorial associada ao aumento do risco de
doencgas crbnicas e mortalidade. O exercicio fisico tem papel relevante no controle do
peso corporal por elevar o gasto energético total. Protocolos com exercicios funcionais
sdo amplamente aplicados em programas de emagrecimento, mas poucos estudos
quantificam a intensidade e o gasto energético alcangados nessas sessdes. Objetivo:
Estimar a intensidade e o gasto energético de aulas de um protocolo de exercicios
funcionais para emagrecimento em um grupo de mulheres com sobrepeso. Métodos:
Trata-se de um estudo observacional de corte transversal, com abordagem quantitativa.
A amostra foi composta por 10 mulheres com sobrepeso (IMC > 25 kg/m?), com idade
superior a 45 anos, fisicamente ativas, selecionadas por conveniéncia. Inicialmente,
foram coletados dados de VO,max (teste de Cooper), nivel de atividade fisica
(Questionario Internacional de Atividade Fisica - IPAQ) e varidveis antropométricas
(massa corporal, estatura e indice de Massa Corporal - IMC). Posteriormente, foram
registradas medidas de frequéncia cardiaca (FC de repouso, FC maxima e FC durante a
aula) em quatro sessodes de treino ndo consecutivas. A intensidade foi estimada por meio
do percentual da FC de reserva, e o gasto energético calculado com base no VO,reserva.
Os dados foram analisados por ANOVA one-way, com post hoc de Tukey (p < 0,05),
utilizando o software GraphPad Prism 5.0. Resultados: As participantes apresentaram
meédia de idade de 49,1 + 3,6 anos, IMC de 27,5 £ 2,7 kg/m? e VO,max de 18,4 £ 2,6
mL.kg™".min™", indicando sobrepeso e baixa aptidao cardiorrespiratoria, apesar de serem
consideradas fisicamente ativas (50%) ou muito ativas (50%). A frequéncia cardiaca
média nas aulas variou de 135 a 143 bpm, com intensidade relativa entre 59% e 68% da
FC de reserva, sem diferenca significativa entre as sessoées (p > 0,05). O gasto energético
médio das aulas foi de aproximadamente 228kcal, podendo ser significativamente maior
em algumas aulas (i.e., 2 e 3) do que em outras (i.e., 1 e 4; p < 0,05). Conclusao: O
protocolo de exercicios analisado apresentou intensidade moderada (~4 METSs) e gerou
gasto energético de aproximadamente 228 kcal por sessdo. Portanto, essas aulas podem
contribuir para o aumento do gasto energético total em mulheres com sobrepeso e baixos
niveis de aptiddo cardiorrespiratéria.
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