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TREINAMENTO CONCORRENTE MELHORA A RESISTENCIA INSULINICA E O
METABOLISMO GLICEMICO DE HOMENS DE MEIA-IDADE COM OBESIDADE GRAU 1.
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CHACON-MIKAIL, M.P.T e Profa. Dra. CLAUDIA REGINA CAVAGLIERI (Orientadora),
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Atualmente h& uma alta incidéncia de obesidade e de suas consequentes comorbidades como
a resisténcia insulinica (RI). Os exercicios fisicos séo um bom método de enfrentamento desse
guadro, sendo recomendados programas de treinamento amplos, formados por exercicios
aerodbios e de forgca, o que é chamado de Treinamento Concorrente (TC), porém periodizagfes
gue sejam viaveis de pratica cotidiana e que aperfeicoem os resultados se fazem necessarias.
Assim o0 objetivo desse estudo foi investigar os efeitos de um programa de TC sobre
marcadores de Rl em homens com obesidade grau 1. Sem interven¢éo na dieta, 30 homens
com (IMC) de 30 a 34,9 kg/m? e idade entre 40 e 59 anos, foram distribuidos em grupo TC
(n=17) ou grupo Controle (n=13). O TC foi realizado por 24 semanas e foi composto por
treinamento de for¢a (6 exercicios/3 séries/ 6-10 repeticdes/60-90seg de pausa entre as séries)
e aerébio (30 minutos de caminhada ou corrida a 50-85% do VO2max) ha mesma sessdo, com
frequéncia de trés vezes na semana. Observamos que no grupo TC houve uma diminuicao
significante da circunferéncia de cintura, dos niveis de insulina e glicemia basal e do HOMA-IR,
além de aumento no HOMA-S. Esses resultados mostram que o TC aplicado é eficiente na
melhora metabdlica e da RI, mesmo sem intervencdo na dieta, 0 que o torna um excelente

meio na prevencdo de doencas com a Diabetes tipo 2.
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