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Resumo

Muitos estudos tém sido feitos voltados para couirino combate a prevencao e
diminuicdo do nimero de pessoas com excesso depgswral (gordura corporal). No
qual o aumento do gasto caldrico é fundamentatedamento de forga em circuito
pode ser um método de treinamento intermedidrioreemts exercicios com
predominancia aerdbia ou anaerdbia, que pareceleaters pessoas com sobrepeso.
Podendo ser um método mais intenso (com caraatagsnais anaerébias) tendo uma
maior presenca do metabolismo aerébio, contribuicmlm um maior gasto calérico
durante o exercicio e na sua recuperacao, atra&ésndmaior EPOC, totalizando em
um maior gasto calérico durante as 24 horas dadaliadividuo.

Palavras-chave: treinamento de forga, treinamento adrcuito, aptiddo fisica,
emagrecimento.

Introducéo

O excesso de peso corporal associado a um estiadd inativo representa
uma das maiores ameacas a saude dos individuosumdonatual. Um dos grandes
motivos para a instalagdo desta epidemia é adaltatividade fisica (MATSUDO et
al., 2002).

Os estudos acerca de qual exercicio é o mais efeaeducédo de peso sdo
muito contraditérios. Pesquisadores defendem oigi@s com maior predominancia
aer6bia (ACSM 2000a), enquanto outros defendem xercigios com maior
predominancia anaerébia (FLECK; KRAEMER, 2006; ACSED02; WINETT,;
CARPINELLI, 2001). O ACSM (2000b) cita que todos tios de programas de
exercicios podem contribuir.

Nos dias de hoje acredita-se que o emagrecimerdateme pelo gasto

caldrico total da atividade, no qual inclui a reaido do exercicio, bem como a sua
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recuperacdo orgénica. Devido a este novo conhetimgrassou-se a dar mais
importancia a intensidade do exercicio, por aumeatgasto energético durante a
recuperagdo do organismo, totalizando um maiolgadbrico durante as 24 horas do
dia para o individuo, facilitando a perda de p&®NNE; TREMBLAY, 2003), além
de ser mais eficiente na melhora do condicionaméstco (FERNANDEZ et al.,
2004).

As pessoas com sobrepeso, ao se submeterem acEeeroiis intensos,
como a corrida, podem sobrecarregar suas artieBacdaso estas ndo estejam
preparadas a suportar exercicios mais intensoslieosi podendo gerar entre outras
doencas articulares a osteoartrite nas mais divendulacdes, o que poderia causar
dor, limitar a amplitude dos movimentos e reduzintonero de opg¢Oes viaveis de
exercicios (POSTON; SUMINSKI; FOREYT, 2003). Indiubs com sobrepeso
representam um risco maior de desenvolver doengagédicas (ACSM, 2000a).
Neste caso, a pratica do treinamento de forcaceaser um método de treinamento
eficiente, tendo o intuito de fortalecer os mussudsqueléticos e assim diminuir o
risco de lesbes por impacto, bem como aumentarsto gaalérico (ACSM, 2002;
GUEDES; GUEDES, 1998).

Sendo assim, o objetivo desta revisdo € hipotaiisar treinamento de forca
em circuito pode ser um método Util e eficienteapatender as pessoas que desejem a
perda ou controle do peso corporal. E ainda moatraetodologia do treinamento de

forca em circuito.

TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de forga consiste em um método dwtrento que envolve a
acao voluntaria do misculo esquelético contra adgiomma externa de resisténcia, que
pode ser provida pelo corpo, pesos livres ou maguiWINETT; CARPINELLI,
2001). Este vem sendo bastante estudado por padqreés e apontado como um

excelente treinamento no aprimoramento da qualidleida de seus praticantes,
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podendo contribuir em melhora nas mais diversasiqgias. (FLECK; KRAEMER,
2006; ACSM, 2002; WINETT; CARPPINELLI, 2001).

Toda atividade fisica apresenta probabilidade derréncia de lesdes.
Contudo os mais bem sucedidos treinamentos de fgpgasentam um importante
aspecto em comum: a seguranca. A chance de lesditt@a execucdo de sua pratica é
muito pequena. A possibilidade de ocorréncia déelegpode ser muito reduzida ou
completamente eliminada através do uso correto tdasicas de levantamento
(biomecénica do exercicio), utilizando equipamenibesn planejados e em boas
condi¢Bes, utilizando roupas adequadas e sendssasado por um profissional da
area (FLECK; KRAEMER, 2006), podendo ser praticgoor diversos grupos
especiais, como: cardiopatas, hipertensos, diglséte reumaticos (BALSAMO;
SIMAO, 2005; SANTAREM, 1999).

Os exercicios de forca podem produzir mudanca®mgposi¢do corporal, no
desempenho motor, na forca muscular e na estéigoml (FLECK; KRAEMER,
2006), sendo um componente atual importante nograamas de treinamento para a
saude publica (WINNET; CARPINELLI, 2001), onde anpipal capacidade fisica
treinada é a forga muscular (GUEDES JR., 2003).

Os principais fatores que os levariam a contrilmoim a reducdo do peso
seriam: a manutencgdo da taxa metabolica de repatraggs da manutencdo da massa
muscular e 0 aumento no consumo de energia posiexe(EPOC,excess post-
exercise consumptipnApos o exercicio, 0 consumo de oxigénio permaretma dos
niveis de repouso por um determinado periodo dederdenotando maior gasto
energético durante este periodo (MEIRELLES; GOME®)4), acarretando em um
aumento no gasto calérico diario, porém, as peagui®bre 0 assunto sdo muito
contraditérias (GUEDES JR., 2003).

A principal critica quanto a sua contribuicdo ncagnacimento, parece ser o
baixo gasto calérico de uma sessédo de treinamBor@m estudar o gasto energético
da atividade de forca ndo é tarefa simples, poistear inUmeras possibilidades de
combinacdes de exercicios, nimero de séries, altede recuperacdo, nimero de
repeticdes, velocidade de execugdo e carga, aléqueecaracteristicas individuais

podem interferir, tais como: raga, género, idadeymosicao corporal e nivel de aptidao
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fisica. Estas varidveis podem atrapalhar a conclugg diversas pesquisas
(MEIRELLES; GOMES, 2004). Mesmo assim, estudos raostinfluéncia positiva
destes na perda de gordura corporal (MEIRELLES; GSM2004; SANTAREM,
1999).

Treinamento Forca em Circuito

Para efetivar o programa de emagrecimento dentrioefftamento de forga,
pode-se aplicar o método de treinamento em circudlierando o volume do
treinamento, aumentando a duracdo da sessdo @dativaais o sistema aerobio,
acarretando em um maior gasto energético duraexermicio, porém ainda dentro das
caracteristicas dos exercicios de for¢a (FLECK; ERKER, 2006).

Este método de treinamento teve origem na Ingéa&m 1953 por Morgan,
R. E. e Adamson G. T. adaptado do treinamentovial@do devido as dificuldades
climéaticas na Europa (TUBINO; MOREIRA, 2003). Elnsiste em uma seqiiéncia de
exercicios (estagdes) executado um apds o outne,urd minimo de descanso entre
eles, podendo ser realizado nos aparelhos de nagdou{FLECK; KRAEMER, 2006),
sendo encontrado na literatura em portugués cornaitti de musculagdo ou circuito
de pesos e em inglés coriccuit training ou circuit weight training

O circuito € um método de treinamento fisico que tindina especificamente
uma capacidade fisica em seu grau maximo e, simgse@ta uma caracteristica
generalizada, mostrando resultados tanto na pigfmraardiorespiratéria como a
neuromuscular (DANTAS, 2003; TUBINO; MOREIRA, 2003or nao treinar as
capacidades em seu grau maximo, os seus ganhoéneméo serdo maximos. No
treino de forca este é o0 método que mais ativatersa aerohio (FLECK; KRAEMER,
2006). O circuito pode trabalhar com maior pred@m@ia o sistema anaerobio
(podendo ser mais intenso) ou trabalhar bem onsisteerobio ou trabalhar ambos os
sistemas em momentos distintos da mesma sess&irde (GETTMAN et al., 1978).
Tudo dependera da montagem do circuito, podendadsguar de acordo com a
necessidade (objetivo) e gosto do praticante (TUBIMOREIRA, 2003).
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Para Simdo (2003), o treinamento com pesos em itcraonsiste no
desempenho de conjuntos de exercicios com sérig2 del5 repeticbes, com cerca de
40% a 60% de 1AVMD (acdo muscular voluntaria dirc@hi esta terminologia
segundo Souza Junior et al. (2005a e 2005b) er®eBziuza Junior (2004) representa
melhor a terminologia aplicada ao teste de cargamad na qual avalia a maior forca
gerada voluntariamente por uma a¢do muscular dés@ntom cerca de 15 a 30
segundos de intervalo entre as séries. Para GUed@§03), o circuito de musculagéo
deve conter de 6 a 12 esta¢des, com séries de2Q5epeticdes ou por tempo de 45
segundos a 1 minuto, com intervalo em cerca deedfinglos entre as séries. Para
McArdle (1998), deve-se usar entre 8 e 15 estagdesintensidade de 45% a 55% de
1AVMD por 30 segundos e com intervalo de 15 segsm@ibre as séries. Como € visto,
existem varias formas diferentes de montar e aplicarcuito. Isso é possivel, porque
variaveis que podem ser alteradas na elaborac@oogoama, como: o tipo e o tempo
de intervalo, o tempo de durac¢do e a carga utdizihtro de cada estacédo, o intervalo
entre as passagens, o nimero de passagens erdase out

Atividades que variam a intensidade do exercicia, roais intensos (como
ocorre nas estagbes) ora menos intensos (intenddosecuperacdo) € o melhor
caminho para otimizar o gasto energético (KRAVIVELLA, 2002).

Por ser um programa de condicionamento fisico gaieralizado, pode ser
bastante Gtil para os individuos com sobrepescesid@ide, que geralmente sdo pessoas
sedentarias e ndo necessitam de uma aptidao dispeifica (ACSM, 2000b). Como
individuos sedentarios, normalmente, ndo gostamatig@ade fisica, por isso ndo a
praticam, o circuito mostra uma grande motivacé® ssus praticantes, melhorando a
aderéncia ao seu programa. Motivacdo dada a grartlade na montagem e pelo
ambiente social em que é praticado (DANTAS, 2003EGES JR., 2003; TUBINO;
MOREIRA, 2003).

Individuos sedentarios, as vezes, podem atérgdatatividade fisica, mas
nao o praticam por se sentirem envergonhados. Fotieinamento em circuito pode
ser prescrito individualmente ou em pequenos gruposiogéneos até que oS
praticantes se sintam a vontade para praticar amidgs grupos heterogéneos, pois pela

praticidade, o circuito pode ser praticado por ummero grande de pessoas por sessao,
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assim como para um numero reduzido (DANTAS, 2008BINO; MOREIRA,
2003).

Individuos com sobrepeso e obesidade normalmeptesentam pouca
experiéncia em exercicios (ACSM, 2000a), o queatdandificil a aprendizagem de
exercicios muito complexos. O treinamento em dioccapresenta muita facilidade de
aprendizagem (TUBINO; MOREIRA, 2003).

O treino em forma de circuito pode ser praticadestmo em condicdes
climaticas desfavoraveis e apresenta resultadoscwmo prazo (DANTAS, 2003;
TUBINO; MOREIRA, 2003).

Como visto, teoricamente o0 circuito apresenta ageris que podem
contribuir na escolha do programa de reducgdo de gmsindividuos com sobrepeso. Ja
com relacdo pratica do circuito com pesos alguisdes foram conduzidos para
avaliar a sua eficiéncia (BERMUDES et al., 2003;RLETTI, 1998; DE GROOT et
al., 1998; GETTMAN et al., 1978; HALTOM et al., 199HARRIS; HOLLY, 1987;
MARX et al., 2001; MELANSON et al., 2002; SWEENEY&., 1993; WILMORE et
al., 1978a, 1978b).

Analisando o gasto energético durante a sessaondfél et al. (1978b)
realizaram o primeiro estudo sobre o assunto ersmmtna literatura. Através da
pesquisa eles determinaram que em cerca de 225tawirf3 passagens por 10
estacdes sendo 30 segundos por exercicio e 15dsgde intervalo com intensidade
de 40% de 1AVMD) de treinamento a energia gasta fequivalente a 202,4 kcal por
circuito, 9 kcal por minutos aos homens e 137 kealcircuito e 6,1 kcal por minuto
nas mulheres, o que equivaleria a correr a 5 mpba$ora ou pedalar 11,5 milhas por
hora pelos mesmos 22,5 minutos. Neste estudo g&tudp circuito foi muito baixa.
Alterar o circuito de forma a aumentar esta durgpdderia acarretar em um maior
gasto caldrico durante o circuito, como, por exemplmentar o nimero de estacdes
ou o tempo de intervalo entre as séries. O aulatargue as diferencas entre 0s sexos
podem ser devido a menor massa muscular nas msjltj@rque o gasto energético é
funcéo direta da composicao corporal. Quanto rmeiprassa muscular maior o gasto
energético. Sendo assim, o gasto calérico de utmmé®ino, pode variar de pessoa

para pessoa independente do sexo.
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Meirelles e Gomes (2004) citam algumas pesquisasagmédia do gasto
calérico durante o treino corrobora com o estudmgiro de Wilmore. No estudo de
Haltom et al. (1999) foi avaliado o gasto energétite um circuito contendo 16
estacdes e 1 hora de repouso e o gasto foi deRKeéa# para um intervalo de 60
segundos entre cada estacéo e 242,21 kcal panatenveio de 20 segundos entre cada
estacdo. O estudo de Melanson et al. (2002) apgoesgne durante um circuito de 60
minutos o gasto calérico chegou ha uma média dek4d8 Neste estudo o gasto
caldrico do circuito chegou a ser estatisticamertaelhante ao gasto caldrico de uma
atividade aerobia praticada por 49 minutos.

A grande maioria dos estudos acerca do gasto cal@ds métodos de
treinamento na musculagéo, ndo envolve somentsto darante o treino, mas também
no periodo de recuperacdo, analisando o EPOCztpkle motivo de que este seja o
maior diferencial positivo destes em relacdo acyoésios aerdbios. Os exercicios
aerébios apresentam baixa correlagdo com aumeatB®OC, isto porque evidéncias
sugerem que 0S exercicios cujas caracteristicasnsigjtermitentes apresentam um
maior impacto na magnitude do EPOC (HALTOM et H99).

Haltom et al. (1999) analisaram o periodo de 1 tapés o circuito de
musculacdo para 2 protocolos diferentes. No prongiotocolo os sujeitos foram
instruidos a descansarem 60 segundos entre cadaeséap segundo protocolo, 20
segundos entre cada série. Uma diferenca sigiificaio EPOC entre os dois
protocolos foi encontrada nos cinco primeiros nosuia recuperacéo, indicando um
maior e mais rapido aumento nos individuos queatesszam por menos tempo entre
cada estacdo. Entretanto os sujeitos que descangaramais tempo mantiveram o
exercicio por uma maior duragdo, 0 que associarnglsto energético total (circuito +
1 hora de repouso) acabou mantendo o gasto emerggiroximado em ambos os
protocolos. A maior duragdo do circuito acarreton determinado gasto energético
durante o circuito, porém, diminuindo o interval® descanso, o gasto foi semelhante
devido a um maior EPOC, contudo o tempo de treintgmnéi menor. A diferenca
entre os dois protocolos foi a duragcdo de cadailitircvisto que a intensidade se

manteve a mesma (75% de 20 RM). Ambos os protos@locontribuir para o gasto
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energético, necessario para a perda de peso, ppdendnontado o circuito de acordo
com o desejo dos praticantes.

Para individuos obesos um exercicio muito intengsté caso caracterizado
pelo pouco tempo de recuperagéo) pode ndo seo pagieles apresentarem uma baixa
aptiddo fisica e ndo agiientarem o exercicio, dedistdo programa de treinamento, ja
gue obesos ndo suportam altas intensidades (AC8M022. No inicio do treinamento,
guando os individuos apresentarem baixa capacifisd®, o circuito pode ser
montado conforme o protocolo de 60 segundos devalte atenuando a intensidade e
aumentando a duracdo. Conforme a aptidao fisicadforentando passa-se a utilizar
intervalos de menor duragdo para aumentar a intatsie também diminuir o tempo
de treinamento, ou alterar outras variaveis conrmiimero de estagées (HALTOM et
al., 1999).

Alguns estudos demonstram que em média o tempo lEMogEPOC se
mantém alto dura cerca de 60 a 90 minutos apOsnuni& do treinamento e que
basicamente dependera da intensidade e de cuttogaiios de recuperagdo (BINZEN;
SWAN; MANORE, 2001; THORNTON; POTTEIGER, 2002).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM3cpniza que um
programa de reducdo de peso para pessoas comesimrepbesidade, deve incluir um
programa de exercicios que promova um gasto caldnaior que 300 kcal (ACSM,
2000a).

Conforme a maior parte dos estudos acima citadoscoito de musculagéo
apresenta um gasto caldrico abaixo do indicado.tu@on o gasto caldrico é
dependente da composicdo corporal do individuos neapecificamente a massa
muscular. Sendo assim, conforme a massa musculserido aprimorada com o treino,
maior sera o gasto calérico com a progressao dwmtnento, além de que, se o gasto
calérico for o objetivo principal, o treinamentovdeser totalmente montado para que
ocorra 0 maximo de gasto cal6rico possivel para geaticantes, o que néo foi
observado nos estudos acima citados, onde o gasético n&o era o intuito principal e
nem os voluntarios eram pessoas com sobrepesoexeanplo, o treinamento em
circuito poderia ser adaptado de forma que pudssseraticado em dois periodos

(manhd e tarde), alterando e estruturando a fregdiérde treinamento,
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conseqlientemente aumentando o gasto calérico d@mpie ja entraria na faixa de
gasto calorico indicado pelo ACSM. Esta aplicagdddis treinamentos curtos por dia,
tem sido recomendado por aumentar o gasto cal@moduzido pelo EPOC, que
acarretaria em um gasto calérico maior no dia,namdo por menos tempo
(WALLACE, 1997). Um empecilho desta forma de tremeato € de que a pessoa teria
que se disponibilizar por duas vezes ao dia, onqueprreria dos dias de hoje ndo seria
facil. Além da freqiiéncia de treinamento, a int@ade e a duracdo dos exercicios sdo
as variaveis mais manipuladas, apresentando unhaémcfa importante no gasto
energético (DIONNE; TREMBLAY, 2003).

Se 0 aumento do peso corporal aumenta o risco ale@mento de doencas
degenerativas, a sua perda diminui o risco (BR20Q3), sendo um dos objetivos do
treinamento para pessoas com sobrepeso, altenag@@smposicdo corporal, de modo
a melhorar sua qualidade de vida.

Alguns estudos antigos relatam que o circuito decmacgédo, treinado por
entre 9 e 20 semanas, promove pequenos ganhos ssa marporal total, porém a
composicdo desta massa apresenta uma certa didemagrendo uma diminuicao na
gordura corporal, enquanto ocorre um aumento naanasiscular (GETTMAN et al.,
1978; HARRIS; HOLLY, 1987; WILMORE et al., 1978a).

Em um estudo mais recente Marx et al. (2000) asdat que durante 24
semanas de treinamento em circuito de pesos, nwrdadforma bem simples,
contando apenas com 1 passagem por 10 estacOemes8na semana, com séries de 8
a 12 repeticdes, com intervalos de 1 a 2 minutasestacdo, 0s seus praticantes
diminuiram cerca de 3% de gordura corporal e auanemt a sua massa muscular em
cerca de 1 kg.

O aumento da massa muscular é importante na pergast, pois aumenta a
taxa metabdlica de repouso, aumentando o gastgétiver (GUEDES JR., 2003), que
por sua vez, pode contribuir para a manutencdoeddapde peso em longo prazo
(SANTAREM, 1999). Porém, ao se tratar de pessoassmbrepeso, a diminuicdo da
gordura corporal deve ser melhor trabalhada doagusoucas perdas acima relatadas.
Nos estudos citados os individuos avaliados nd@saptavam sobrepeso ou obesidade,

e mais uma vez o objetivo dos treinamentos naa pexda de peso.
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Foi percebido que o circuito de musculacdo podéribor na diminui¢éo da
massa corporal. Entretanto, para otimizar estaapeel peso, o circuito deve ser
planejado e estruturado, manipulando as variaweigocdrdo com o objetivo, além de
que a dieta pode influir diretamente nessa comfogigrporal, sendo que dietas muito
restritas podem comprometer a massa muscular rapita e dietas pouco restritas
podem comprometer em longo prazo, podendo haveafimtéuicdo de seus valores, o
gue ndo interessaria visto a importancia metabdianisculo, principalmente em
longo prazo. Neste caso, para preservar a masseulau®s circuito de musculacédo
torna-se mais eficiente que os exercicios aerdBEENEY et al., 1993).

Gettman et al. (1978), Harris e Holly (1987), Mabal. (2000), Wilmore et
al. (1978a) em seus estudos relataram aumentofficsiimos na forca muscular
dindmica de membros inferiores e superiores, testads aparelhos de supino reto e
leg press. Segundo esses autores, forca muscalaguélidade de aptiddo fisica mais
treinada no circuito de musculagdo. Marx et &00(® avaliaram também a forca de
resisténcia muscular de membros inferiores e swuesii também no aparelho de
supino e leg press e a potencia muscular, nosstdstéVingate e impulséo vertical,
novamente encontrando aumentos significativos, qealeverificar que o circuito de
pesos trabalha muito bem o sistema neuromuscoipgritante parametro da qualidade
de vida.

Em relagdo ao sistema cardio-respiratorio, Wilmete al. (1978a) ao
analisarem o consumo maximo de oxigénio atravéteste ergométrico verificaram
melhoras significativas somente para as mulhergaz&o para esta diferenca segundo
o autor pode ser devido ao fato de que as multiexealharam em uma porcentagem
maior de sua frequéncia cardiaca e,\WAximo e seu nivel de aptiddo fisica também
era inferior ao grupo de homens avaliado. As baialisracdes decorrentes do
treinamento em circuito na funcao pulmonar nestiedespodem ser devido a duragéo
do circuito ser muito baixa, aproximadamente 25utais por dia, 3 vezes na semana
por 10 semanas. Gettman et al. (1978) em um dircilét maior duragdo, com 45
minutos por sessdo, 3 vezes na semana, por undpesaimbém maior de 20 semanas,
encontraram ganhos maiores no M@aximo, cerca de 3,5% (em ml.kg.min). Harris e

Holly (1987) mostraram que individuos treinados @rouito de pesos aumentaram o
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VO, maximo em 7,8% (em ml.kg.min) com apenas 9 semdmaginamento. Portanto
o sistema cardio-pulmonar também pode ser treipatio circuito de musculacéo, e o
efeito do treinamento neste sistema vai dependsua@enontagem: quanto maior for a
duragdo e menor o descanso, maior sera a exigénpiasta ao sistema aerobio,
consequentemente maior serd seu trabalho e posterite maior serd os seus ganhos
em valores.

Com relagdo a pratica do circuito de forca parssqeEs que apresentam
complicagBes como os cardiopatas e hipertensostqgnobesos apresentam estas
patologias), o circuito parece ser um treinamemtgusd e eficiente, desde que os
individuos estejam devidamente medicados e libergados médicos a praticarem
atividade fisica (BERMUDES et al., 2003; DEGROORkt 1998; HARRIS; HOLLY,
1986).

Uma das maiores criticas quanto ao treinamento wscutacdo em certos
grupos populacionais é quanto as respostas pressdta atividade no organismo dos
praticantes. Porém durante o treinamento em oirco#o ocorre 0S mecanismos
responsaveis pela elevacdo da pressdo arteriatidecaturante alguns métodos de
musculacao, principalmente por ndo manter altasngiiades (proximas de 100%),
quando ocorre oclusédo de vasos sanguineos (CARLHEYYB).

Um aspecto importante e ndo pode ser esquecidooéganizacdo do
treinamento. A efetividade de qualquer programatrdmamento estd na aplicacdo
correta de principios cientificos na sua organizagbntrolando muito bem suas
variaveis como: intensidade, volume, intervalo descdnso e frequéncia de
treinamento, aplicando alguma forma de periodizdB2RBANTI, 2004).

Conclusao

Os estudos apresentados neste trabalho demongtrana influéncia do
circuito de pesos no organismo dos individuos @dav de acordo com a metodologia
aplicada, onde a maior diferenca encontrada foorelacdo entre o volume e a
intensidade, determinado pelo tempo de intervatbeecada estacdo. Os intervalos
maiores apresentaram maior gasto energético dusaatigidade, assemelhando-se em
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alguns casos aos exercicios mais caracterizado® emmdbios, como a corrida e
ciclismo.

Os circuitos que apresentaram menor intervalo astestacdes apresentaram
um maior gasto energético no periodo de recuperat@vés do EPOC. Porém ambos
0s modos de circuito apresentaram gastos energédcomendados para que ocorra o
emagrecimento em longo prazo. Contudo, os circud®snenores intervalos (mais
intensos) apresentaram nas pesquisas revisadamaimamelhora ou manutencao da
aptidao fisica (capacidades fisicas) dos individuos

Os estudos indicam que o circuito de musculaga®cparatender as
necessidades, fisiolégicas, biomecanicas e psioal®glas pessoas com excesso de
massa corporal que desejem o controle ponderaaviamduma limitacdo desta revisdo
bibliografica foi a de que em nenhuma das pesquesasadas as amostras estudadas
foram realizadas com individuos com excesso deugarcorporal e que desejassem a
reducdo ponderal, o que pode interferir nos redodtado circuito com pesos nesta
populacdo. Sendo assim, estudos aplicando o draét musculacdo precisam ser

aplicados neste tipo de populacéo para confirnedice&ncia do método.

ABSTRACT

Many studies have been made turning to contribnteambat the prevention and
decrease the number of persons with excess bodg iflexly fat). Within the
increment in the energy expediture is fundamertaé circuit strength training is be
able to be an intermediary method between exergite predominance aerobic and
anaerobic with seem to attend the persons withweight. Which is be alble to be
more intense (with more anaerobic characteristith wne more presence of aerobic
metabolism, helping with more energy expenditurenduthe exercise and in your
recuperation through one major EPOC, totalizing mmee energy expenditure during
the 24 hours of the individuals day.

Key-words: Strength training, Cicuit training, Physical fiss, Weight control.
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