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RESUMO

INTRODUCAO: A obesidade é resultado de uma complexa associacio entre fatores genéticos, ambientais,
comportamentais, fisiologicos e psicoldgicos. Os exercicios fisicos atuam na prevencdo e controle da obesidade, junto
a alimentagdo saudavel, constitui-se como a primeira intervengdo necessaria a obesos. OBJETIVO: Identificar os
principais beneficios do exercicio fisico no tratamento da obesidade. METODOLOGIA: Trata-se de um estudo de
revisao narrativa com levantamento de artigos na base de dados PubMed de 2017 a 2020. Para triagem e selegao foi
utilizado o fluxograma de PRISMA Statement. RESULTADO/DISCUSSAO: A prética regular de exercicios fisicos é
primordial para a promocdo da saude e prevencdo de doencas, contribuindo para uma qualidade de vida saudavel.
Os estudos analisados, demonstram resultados positivos como protecdo das fungbes cerebrais, melhora significativa
da atengdo, processamento, execuc¢do, memoria e constatou-se que o treino de alta intensidade reduz
significativamente o peso, gordura corporal e indices antropométricos, mas pode resultar em reagées inflamatérias
por conta da alta intensidade do exercicio. CONCLUSAO: Os achados evidenciam que a pratica regular e equilibrada
de exercicio fisico € um importante tratamento para o combate da obesidade e proporciona beneficios no controle
de doengas associadas.
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ABSTRACT

INTRODUCTION: Obesity is the result of a complex association among genetic, environmental, behavioral,
physiological, and psychological factors. Physical exercise acts in the prevention and control of obesity, together with
a healthy diet, and represents the first necessary intervention for obese people. OBJECTIVE: To identify the main
benefits of physical exercise in the treatment of obesity. METHODOLOGY: This is a narrative review study with a
survey of articles in the PubMed database from 2017 to 2020. For screening and selection was used the PRISMA
Statement flowchart. RESULT/DISCUSSION: The regular practice of physical exercise is essential for health promotion
and disease prevention, contributing to a healthy quality of life. The analyzed studies show positive results such as
protection of brain functions, significant improvement of attention, processing, execution, and memory. It was found
that high-intensity training significantly reduces weight, body fat, and anthropometric indexes, but may result into
inflammatory reactions due to the high intensity of the exercise. CONCLUSION: The findings show that regular and
balanced physical exercise is an important treatment for obesity and provides benefits in the control of associated
diseases.

Keywords: Obesity; Physical Exercise; Quality Of Life.

1 INTRODUCAO
Considerada, em séculos passados como um dos principais simbolos de saude, fartura e beleza, o
termo obesidade tem origem no latim obesitas, que tem por significado excesso de gordura. Atualmente se
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mostra como uma patologia crénica multifatorial, cuja instalacido decorre da hiperplasia e/ou hipertrofia dos
adipdcitos, as células de depdsito de gordura (Vianna, 2018).

A definicdo de obesidade comumente utilizada é a baseada no indice de massa corporal (IMC), que
retrata o grau de corpuléncia por meio do peso em quilos e altura em metro, porém sem definir exatamente
o conteldo corporal de gordura ou de massa magra. Todavia, na populacdo em geral, considerando
individuos que ndo sdo atletas ou praticantes de musculagdo, um alto IMC normalmente remete a excesso
de gordura, sendo assim, esse indice é um bom indicador de obesidade. A obesidade é considerada naquelas
pessoas com IMC acima de 30kg/m2, classificada como obesidade grau | até 34,9 kg/m2, como grau dois de
35 kg/m2 a 39,9 kg/m2 e obesidade grau lll (por alguns autores descritos como mérbida) acima de 40 kg/m?2
(Filho; Almeida, 2022).

Segundo a Organizagdo Mundial de Saudde (OMS), é possivel dimensionar a problematica
representada pela obesidade e sobrepeso no mundo. Sendo que, a cada ano morrem no mundo 2,8 milhGes
de pessoas devido ao sobrepeso e a obesidade (Malta et al., 2011).

Em dados publicados em 2017 na revista The Lancet, no ano de 2016 a obesidade atinge 13% da
populacdo adulta mundial, com prevaléncia em 11% dos homens e 15% das mulheres e 18% das criancas e
adolescentes entre 5 e 18 anos. Ademais, a prevaléncia entre os anos de 1975 a 2016 praticamente triplicou.
Tem-se verificado pelas projecdes de dados recentes que a proporcao de individuos adultos acima do peso
no mundo passara de 33% no ano de 2005 para 57,8% no ano de 2030 (Mancini, 2020).

As taxas de obesidade em criancas e adolescentes em todo o mundo aumentaram de menos de 1%
(equivalente a 5 milhGes de meninas e 6 milhGes de meninos) em 1975 para quase 6% em meninas e quase
8% em meninos em 2016. Combinado, o nimero de obesos com idade entre 5 e 19 anos cresceu mais de 10
vezes, de 11 milhdes em 1975 para 124 milhdes em 2016. Outros 213 milhdes estavam com sobrepeso em
2016, mas o numero caiu abaixo do limiar para a obesidade (Jonas, 2018).

A obesidade é resultado de uma complexa associacdo entre fatores genéticos, ambientais,
comportamentais, fisioldgicos e psicoldgicos. Esses, em conjunto, levam a um desbalango entre consumo e
gasto energético, em que as calorias ingeridas sdo superiores a queima destas, gerando aumento de tecido
adiposo e consequentemente do peso (Malnick; Knobler, 2006).

O tecido adiposo se constitui como um 6érgdo metabdlico e enddcrino complexo, que secreta
substancias bioativas, chamadas de adipocinas, cuja desregulagem da producdo estd relacionada a alteragdes
da massa de tecido adiposo. Dentro das adipocinas ha citocinas (leptina, fator de necrose tumoral (TNF-a),
interleucinas (IL-6, IL-8, IL-10), inibidor do ativador plasminogénio tipo 1 (PAl)-1, angiotensinogénio,
adiponectina, adipsina, lipoproteina lipase e acidos gordos livres (Kershaw; Flier, 2004).

Essas substancias desempenham um papel importante na homeostasia corporal, incluindo
interagdes com o sistema nervoso central, influenciando em varios processos fisioldgicos do organismo que
incluem: a ingestdo de energia, regulacao do balango energético, atuagdo da insulina, metabolismo de
lipideos e glicose, angiogénese e remodelagao vascular, a pressdo arterial e a coagulagao. Ademais, o
aumento de citocinas principalmente, leva a um processo inflamatdrio crénico e queda de imunidade o que
pode levar a varias manifestages no organismo, como infecgGes (Trayhurn, 2005).

A obesidade possui associagdo com outras morbidades que sdo classificadas em seis diferentes
categorias, as metabdlicas (como o diabetes tipo 2), estruturais (doen¢a do refluxo gastroesofagico),
inflamatorias (doencgas autoimunes), degenerativas (cirrose e doengas cardiovasculares), neoplasicas (cancer
de mama, de intestino) e psicolégicas (ansiedade, depressdo) (Mancini, 2020).

As doencgas mais relacionadas com a obesidade é a hipertensao arterial sistémica (HAS) e a diabetes
mellitus tipo Il (DM-2), além de diversas outras como dislipidemia, doenca osteo-articular, sindrome da
apneia do sono e doenca cardiovascular. Sobre esta Ultima, ressalta-se que os individuos obesos possuem
significativos prejuizos para o cora¢do e vasos sanguineos, tanto de fungcdo como de estrutura, podendo
chegar a condi¢Ges mais graves, como a insuficiéncia cardiaca congestiva (ICC), doenca coronaria, morte
subita cardiaca e fibrilagdo atrial (Canelas, 2015).

Ha uma diferenca entre gordura visceral e subcutanea, a visceral esta associada a gordura nos orgaos
e se reflete como uma obesidade central, j3 a subcutanea como uma obesidade predominantemente
periférica, que apesar de também causar danos para a saude, estes sdo menos significativos. Enquanto a
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obesidade visceral é um importante preditor de DM-2, doenga corondria, HAS, doengas da mama e morte
prematura. Considera-se como risco para morbidades cardiovasculares um perimetro abdominal > a 80 cm
em mulheres e em homens > a 94 cm (Eckel et al., 2005).

Isto reforca a importancia do correto diagnéstico da obesidade e da atuagdo de profissionais
capacitados para discutir e implementar possiveis tratamentos junto ao paciente, pois, infelizmente, a
obesidade ainda é vista como um “estilo de vida”, que pode ser tratado com simples mudancas
comportamentais, o que nao corresponde a realidade vista em estudos clinicos e epidemioldgicos, que
apontam constante aumento dos indices de obesidade (Mancini, 2020).

Acontece no mundo atualmente, uma transicdo nutricional que estd relacionada aos problemas
nutricionais de toda uma populacdo, principalmente nos paises que estdo se desenvolvendo, em quais
aumentou o consumo de alimentos industrializados, enlatados, ricos em gorduras e pouco nutritivos, que
acarretam aumento de peso e doencas cronicas, tanto na infancia, como adolescéncia e vida adulta, levando
possivelmente a morbidades graves. Associadamente, com a implementacdo de novas tecnologias e rotinas
extenuantes, o sedentarismo se torna cada vez mais comum nas familias, constituindo como outro fator de
risco para obesidade (Soder et al., 2012).

O sedentarismo é um dos grandes determinantes da obesidade, facilitando sua manutencao, pela
auséncia do gasto calérico e predisposicdo ao aumento do consumo. Por outro lado, os exercicios fisicos
conduzem a diminui¢cdo do volume das células adiposas, mediante reducdo da formacdo e estimulo da
degradacdo dos triglicerideos nos adipdcitos. Ademais, fisiologicamente, com a pratica de atividade fisica ha
o deslocamento de acidos graxos livres e glicose para o tecido muscular, que capta e oxida esses substratos.
Isso é observado principalmente em exercicios prolongados, por mais de 30 minutos (Alves et al., 2022).

Os exercicios fisicos tanto previnem como tratam a obesidade e junto a alimentacdo saudavel,
constitui-se como a primeira intervencdo nos obesos, para equilibrar consumo e gasto energético. A pratica
diaria oferece os melhores resultados, tanto fisicos com reducdo principalmente de queixas de dores
osteomusculares e do risco cardiovascular, assim como psicolégicos, com melhora da ansiedade e autoestima
(Vianna et al., 2008).

Ao atuar na redugao de peso e por outros mecanismos metabdlicos, a pratica de atividade fisica
reduz o risco cardiovascular, melhora a fung¢do da insulina, a mobilizagdo de acidos graxos e glicose, previne
estase sanguinea e estado de hipercoagulagdo, diminui o estado inflamatdrio, melhora o sistema
imunoldgico e evita processos carcinogénicos, entre outros beneficios. Sendo assim, ha redugdo do risco de
mortalidade, por isso deve ser prescrita para toda a populagao, de todas as idades e sexos, visando evitar e
tratar obesidade e todas as morbidades que podem estar relacionadas (Evans et al., 2021).

Ha outros aspectos em que a atividade melhora a qualidade de vida, entre eles o financeiro, visto
que, em quadros de obesidade refrataria, se tornam necessarios medicamentos e até mesmo intervengao
cirdrgica para controle de peso e das morbidades associadas. Sendo assim, é de extrema importancia que os
profissionais conscientizem os pacientes da indispensabilidade dos exercicios fisicos na rotina de obesos e
nao-obesos (Da Silva; Bezerra, 2017).

Levando em conta o cenario epidemioldgico preocupante com aumento da obesidade e todas as
morbidades que decorrem dessa doenca, torna-se imprescindivel pesquisar sobre as medidas terapéuticas
nao-farmacoldgicas e farmacoldgicas relevantes para a reducdo saudavel do peso. Dessa forma, esse estudo
tem como objetivo, analisar o impacto das atividades fisicas em pacientes obesos, verificando a reduc¢do do
peso e a melhoria de indicadores clinicos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo narrativa delineado a partir dos critérios estabelecidos no guia
Preferred Reporting ltems for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA), considerando o diagrama
de fluxo e o checklist PRISMA. Assim, a partir da pergunta norteadora: “Quais os beneficios do exercicio fisico
no tratamento de pessoas obesas?” deu-se a busca dos artigos.

O levantamento dos artigos foi realizado na seguinte base de dados: PubMed. Foram utilizados, para
busca dos artigos, os seguintes descritores e suas combinag¢des nas linguas portuguesa e inglesa: Exercicios
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fisicos OR atividade fisica AND obesidade AND beneficios (physical exercise OR physical activity AND obesity
AND benefits). A selecdo dos artigos foi norteada por critérios de inclusdo sendo estes: artigos publicados em
portugués, inglés; artigos originais na integra que retratassem a tematica referente a revisdo, artigos
publicados e indexados nos referidos bancos de dados nos ultimos 5 anos, e por critérios de exclusao: artigos
nao originais, dissertacdes e teses, artigos que abordavam o tema, mas sob ponto de vista diverso. A triagem
dos estudos foi realizada mediante a leitura e a analise dos titulos e resumos de todos os artigos identificados
na base de dados, sendo norteada pelos critérios de inclusdo e exclusdo adotados. Em fase de elegibilidade,
apos definicdo dos artigos a serem incluidos, foram excluidos os artigos duplicados.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
A anadlise e a sintese dos estudos selecionados foram realizadas de forma descritiva, possibilitando
observar, contar, descrever e classificar os dados, com o intuito de reunir o conhecimento produzido sobre
o tema explorado na revisdo. Os quadros abaixo apresentam as principais caracteristicas dos artigos incluidos
nesta revisao:
Um total de 4508 estudos foram selecionados encontrados nas buscas eletronica Pubmed. Destes,
156 foram removidos da listagem por estarem duplicados. Apds revisao de titulos, resumos e aplicacdo dos
critérios de inclusdo 4352 estudos foram excluidos e 156 permaneceram para analise do texto completo.
Cento e quarenta e seis artigos foram excluidos. Finalmente, 8 artigos entraram para a revisao, elucidado
na Figura 1 — fluxograma de prisma (Figura 1).

Todos os artigos selecionados foram publicados em revista internacionais e realizados na Europa’,
em Estados Unidos e na China. A caracterizagdo dos estudos quanto titulo, autores, ano, pais, periddico,
desenho, objetivos, resultados e aos principais achados dos mesmos é apresentada no Quadro 1. Em
relacdo a proporcdo do ano de publicacdo dos artigos selecionados, 2 artigo foi publicado no intervalo de
2017, representando 25% do total dos artigos publicados; 3 artigos foram publicados no intervalo de 2018,
representando 37,5% do total dos artigos publicados; 3 artigo foi publicado no intervalo de 2020,
representando 37,5% do total dos artigos publicados. Analisando a Frequéncia Relativa (%), foi constatado
gue no periodo de publicagcdo de 2018 e 2020, houve uma prevaléncia de 37,5%, evidenciando que nesse
periodo tem-se mais artigos eleitos do que o restante. Analisando o ano de publicacdo dos artigos, foi
constatado que o artigo mais antigo selecionado foi publicado no ano de 2017, e o mais recente foi
publicado no ano de 2020 (quadro 2).
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Figura 1 — Fluxograma da busca na literatura e processo de selegao.
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Quadro 1 - Descricdo dos artigos com as variaveis: titulo, autores, ano, pais, periédico, desenho,
objetivos e resultados.

N° Tltulo/Au’tor Periddico DR E Objetivos Resultados
Ano/Pais n=
High-intensity Interval European Ensaio clinico Comparar a adesdo e o prazerdo O treinamento intervalado de alta
and Moderate-intensity journal sport randomizado HIIT ndo supervisionado e do intensidade (HIIT) demonstrou
Continuous Training Science n=17 treinamento continuo de melhorar a saude
Elicit Similar Enjoyment intensidade moderada (MICT) cardiometabdlica, mas a adesdo, o
and Adherence Levels in em adultos jovens sedentarios, prazer e os beneficios para a saude
1 Overweight and Obese com sobrepeso e obesos e do HIT realizado de forma
Adults comparar os resultados independente ainda ndo foram
cardiometabdlicos pdés- compreendidos.
Vella CA; Taylor; intervengdo entre HIIT e MICT.
Drummer D, 2017
Europa
Metabolic Effects of Diet Clinical Ensaio clinico Testar a hipdtese de que a A restricdo caldrica de 4 meses e o
and Exercise in Patients journal of randomizado implementacdo de restricdo exercicio aerodbico tiveram
with Moderate to Severe the n=122 caldrica e exercicio aerdbico é beneficios significativos, embora
CKD: A Randomized American vidvel e pode melhorar o meio clinicamente modestos, no peso
2 Clinical Trial Society of metabdlico proé-inflamatério em corporal, massa gorda e
Nephrolog pacientes com DRC moderada a marcadores de estresse oxidativo e
Ikizler TA et al., 2018 y grave. resposta inflamatoria em pacientes
com DRC moderada a grave.
EUA
Benefits of different Estudo controlado Comparar os efeitos de Maior intensidade de exercicio e
intensity of aerobic Health Qual randomizado diferentes  intensidades de gasto energético podem reduzir
exercise in modulating Life n=58 exercicios aerdbicos e gastos significativamente o peso
body composition Outcomes energéticos na composicdo  corporal, gordura corporal, CC,
among obese corporal de estudantes RCQ e RCE. O treinamento de
3 young adults: a pilot universitarios obesos exercicios de intensidade leve
randomized controlled sedentdrios em Taiwan. também pode reduzir
trial. significativamente o peso corporal
Chiu CH et al., 2017 e a gordura corporal.
China
N° T|tulo/Au:cor Periddico 2 Objetivos Resultados
Ano/Pais n=
The Effects of a 12- Nutrients Ensaio clinico  Determinar se uma dieta com Praticar uma grande quantidade
Month  Weight Loss randomizado restricdo de energia e exercicios  (ou seja, 100 minutos a mais do
Intervention on n=125 prescritos alteravam o que a recomendagdo diaria) de
Cognitive Outcomes in funcionamento executivo e a  exercicio melhora o
Adults with Overweight responsividade de recompensa  funcionamento executivo,
4 and Obesity em adultos com sobrepeso e especificamente a sensibilidade as

Peven JC et al.; 2020

EUA

obesidade e se o exercicio, em
combinagdao com uma dieta com
restricdo de energia, poderia
melhorar o funcionamento
cognitivo além da perda de peso
apenas com a dieta.

recompensas, conforme medido
pelo IGT e que altos niveis de
exercicios prescritos podem ser
um fator determinante para
mudangas cognitivas além da
perda de peso.
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Low-volume Journal of Subestudo de Testar hipdtese de que o HIITde  Demonstrou que menos de 30
highintensity interval  Translational ensaio clinico baixo volume seria eficaz na  minutos de HIIT de baixo volume
training improves  Medicine randomizado melhoria da salude  por semana podem induzir efeitos
cardiometabolic health, n=163 cardiometabdlica, capacidade positivos clinicamente relevantes
work ability and well- de trabalho, QV e estresse em na saude cardiometabdlica, em
being in severely obese individuos obesos. particular no VO2max, e melhorias
individuals: a significativas na capacidade de
randomized-controlled trabalho e bem-estar em
trial sub-study individuos gravemente obesos.
Destaca o papel crucial do
Reljic, D et al.; 2020 exercicio na melhoria da saude
fisica e psicoldgica que vai muito
EUA além da simples perda de peso.
Effects of  aerobic PLOs One. Estudo STRRIDE, Avaliar o efeito do treinamento O estudo sugere que o exercicio
training  with and multicéntrico fisico com perda de peso aerdbico combinado com uma
without weight loss on n=163 modesta ou maior (23%) ou ndo perda de peso pelo menos
insulin sensitivity and (<3%) na sensibilidade ainsulina, = modesta leva a maiores melhorias
lipids concentragdes de lipoproteinas na sensibilidade a insulina,
e tamanho das particulas de triglicerideos e outros fatores de
Swift DL et al.; 2018 lipoproteinas em participantes  risco lipidicos ndo tradicionais
com sobrepeso e obesidade. (colesterol ndo-HDL, tamanho de
EUA particula HDL/LDL).
Tltulo/Au:c or Periddico D Objetivos Resultados
Ano/Pais n=
Overweight Descrever os achados sobre O estudo mostrou que a maioria dos
adolescents’ views on BMC Public Estudo qualitativo atividade fisica (AF)  adolescentes expressaram
physical activity - Health n=84 especificamente, exploramos os  preocupagdo com a saude e o peso.
experiences of principais facilitadores e Que a atividade fisica foi vista como
participants in  an barreiras que podem estar essencial para melhorar a salide e o
internet-based relacionados ao aumento da AF  condicionamento fisico futuros e
intervention: a entre adolescentes com incorporar na pratica o
qualitative study sobrepeso ou obesidade. conhecimento dos entendimentos e
experiéncias de adolescentes com
Sundar TKB et al.; 2018 sobrepeso ou obesidade pode
Europa melhorar as intervengdes de AF.
Using Continuous Cancer Estudo piloto de Determinar a aceitabilidade de Demonstrou uma nova estratégia
Glucose Monitoring to Epidemiol intervengdo uma intervengdo de atividade para motivar adultos sedentdrios
Motivate Physical Biomarkers n=20 fisica que incorporasse o uso de  com sobrepeso e obesos a participar
Activity in Overweight Prev CGMs (monitor continuo de  de atividade fisica usando um sensor

and Obese Adults: A
Pilot Study

Liao Y et al.; 2020

EUA

glicose) em adultos sedentarios
com sobrepeso e obesos sem
diabetes e avaliar as mudangas
na motivagdo para o exercicio.

biolégico — CGM. Apontou a
necessidade de desenvolver
estratégias escalaveis para

promover a atividade fisica regular
na populagdo com excesso de peso e
obesidade e, assim, reduzir a carga
de cancer.

Fonte: os autores.
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Quadro 2 - Descri¢do dos artigos com as varidveis: ano de publicacdo, N2 de artigos selecionados,
frequéncia absoluta e relativa.

Analise do ano de publicagdo
Ano de publicacdo N2 de artigos selecionados %
2017 2 25%
2018 3 37,5%
2020 3 37,5%
Total: 8 100%

Fonte: os autores.

A pratica regular de exercicio fisico é primordial para a promocdo da saude e prevencao de algumas
doencas, tais como obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares. Diversos estudos apontam uma melhora
nos indices relacionados a desfechos cardiometabdlicos em individuos obesos o que corrobora com os
achados de Vella, Taylor, Drummer (2017), que expds individuos obesos a exercicios de alta e moderada
intensidade, obtendo altas taxas de adesdo ndo supervisionada, assim como Chiu et al. (2017) que realizou
um estudo piloto randomizado controlado com universitarios obesos e, ao comparar trés intensidades de
exercicio aerdbico constatou que o treino de alta intensidade reduziu significativamente o peso, gordura
corporal e indices antropométricos. No entanto, essas praticas podem estar associadas ao aumento da
resposta inflamatdria, podendo acarretar a desisténcia da pratica (Vella; Taylor; Drummer, 2017).

Resultados semelhantes foram encontrados em outro estudo que avaliou especificamente os efeitos
do HIIT de baixo volume na saude de individuos obesos que apresentam risco cardiometabdlico aumentado,
tendo como resposta efeitos positivos clinicamente relevantes na saude cardiometabdlica, e melhorias
significativas na capacidade de trabalho e bem-estar (Relijic; Frenk; Herrmann, 2020).

Outros aspectos importantes comumente relacionados a obesidade, sdo quadros de diabetes e
hipertensdo, estes fatores quando associados podem evoluir para casos graves de DRC (doenca renal
cronica), assim caracterizando a sindrome metabdlica. Estudos mostram que as intervencGes de estilo de
vida saudavel, combinadas ou isoladas, representam uma estratégia ndao farmacoldgica para melhora da
saude metabdlica em pacientes com DRC (lkizler et al., 2018). Se faz necessario também a pratica de exercicio
fisico que, quando aliado a perda de peso, resulta no aumento da sensibilidade a insulina e melhorias nos
niveis de lipidios plasmaticos e triglicerideos (Swift et al., 2018).

Em adolescentes com excesso de peso, a atividade fisica foi vista como essencial para melhorar a
salde e o condicionamento fisico futuro, incorporando na pratica o conhecimento dos entendimentos e
experiéncias com sobrepeso ou obesidade (Sundar et al., 2018). Segundo Liao et al. (2020) individuos sdo
sedentarios porque ndo se sentem motivados a se exercitar. Sendo assim, estimulou-se a pratica de exercicio
fisico utilizando o método de monitoramento durante 10 dias, através de monitores continuos de glicose
(CGMs). Com base nos resultados e correlacionando com a motivagdo do exercicio, houve tendéncia a
diminuicdo da desmotivacdo, evidenciando efeitos promissores, ajudando-os a passar do estdgio de “nao
pretender fazer mudancas” para o estagio de se tornar ativo em um novo comportamento. Corroborando
com Antunes et al. (2006), onde enfatiza que exercicios fisicos melhoram as condigGes fisicas e psicoldgicas.

Os exercicios de alta intensidade aliado a significativa perda de peso podem ser um fator
determinante na melhoria do funcionamento cognitivo e a pratica em grande quantidade proporciona
melhora no funcionamento executivo e principalmente reducgdo da sensibilidade as recompensas (Peven et
al., 2020). Smith et al. (2010) demonstraram em seu estudo que a pratica de exercicio fisico proporciona
melhora significativa na atencdo e velocidade de processamento, funcdo executiva e memdria, além de
diversos outros estudos apontarem a pratica de exercicio fisico como um fator de prote¢do das funcdes
cerebrais, Antunes et al. (2006) concluiram essa afirmativa em suas analises de revisdo. Costa et al. (2019) e
Ribeiro e Santos (2013) reforcam a importancia em ter uma qualidade de vida saudavel, ser ativo e praticar
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exercicios fisicos constantemente, pois evidenciaram que tais praticas trazem resultados positivos no
equilibrio das func¢Oes executivas e qualidade de vida.

4  CONCLUSOES

Conclui-se que a pratica de exercicio fisico € um importante tratamento para o combate da
obesidade, este quando realizado adequadamente reduz niveis metabdlicos de glicose, triglicérides,
colesterol, e proporciona outros importantes beneficios no controle a doengas associadas, como diabetes e
hipertensao. Por outro lado, quando o exercicio realizado é de alta intensidade o corpo desenvolve reagdes
inflamatdrias inerentes ao estresse sofrido, podendo causar desconforto e até desisténcia de continuidade
do mesmo e a pratica regular e equilibrada de exercicio resulta-se em melhores condi¢des de saude.
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