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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi verificar o efeite doze semanas de treinamento de
ciclismo indoor sobre a composigao corporal e elrdérico lipidico de mulheres adultas com sobi@pes
A amostra foi composta por 20 sujeitos (24,25 & &Ros), divididos randomicamente em dois grupos de
10, grupos controle (GC) e grupo ciclismo indooC(G Foi realizada uma avaliacdo da composigdo
corporal, através dos métodos antropométricos,révab sérico lipidico, através da coleta sanguiResa
andlise dos resultados utilizou-se a estatistisariiza (média e desvio padréo) e inferencialt (tede
Student). O nivel de significancia adotado foi d¥®69(p<0,05). O grupo GCI apresentou reducdes
significativas (g0,05) nas variaveis antropométricas MC (-3,94kgl 041,42%), IMC (-1,58kg.m-2) e
nas variaveis do nivel sérico lipidico TG (-5mg/d)T (-6,8 mg/dl), LDL (-8,5 mg/dl) e VLDL(-4,2
mg/dl) e um aumento na HDL (+3,3 mg/dl). N&do foralnservadas modificacdes na variavel MM. A partir
dos resultados apresentados pode-se concluir gigtismo indoor € uma excelente opgdo no combate a
obesidade bem como do controle do nivel séricdipinkos.

Palavras-chave Lipideos; Obesidade; Ciclismo Indoor.

ABSTRACT: ValuesThe aim of this study was to verify the body conipos and the serum levels of
lipids in overweight women after 12 weeks of cyglimdoor training. The sample was composed by 20
female subjects (24,25 + 3,27 years), divided io ginoups according to the program: Control grou@)G
and cycling indoor group (GCI). Body compositiondaserum level of lipids evaluation was carried
through. Descriptive statistics (central tendenng dispersion values) and inferentistiatistics (t test
student) have been applied. Significance was sefpad,05. The GCI group presented significant reduces
in anthropometric variables: MC (-3,94kg), %G (204), IMC (-1,58kg.m-2). The MM doesn’t presented
any alteration. Reduceas TG (-5mg/dl), CT (-6,8 mg/dl), LDL(-8,5 mg/dind VLDL(-4,2 mg/dl) were
found. The variable HDL rose (+3,3 mg/dl). Accomlito those results, we can conclude that cycling
indoor associated with diet is an excellent optioobesity and serum lipids control.
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Introducéo sobre a composi¢do corporal e o nivel sérico pidie

O ciclismo indoor (Cl) foi criado no inicio da mulheres adultas com sobrepeso.
década de 1980 por Johnny Goldberg, um ciclista sul
africano de maratona, na intencéo de dar contideid® Materiais e Métodos
seu treinamento fora de temporada e como recurso ao A presente investigagdo caracteriza-se como uma
mau tempd Goldberg inventou uma bicicleta especiabesquisa com delineamento quase experimental.
para suportar o estresse dos movimentos do ciclismo A amostra foi composta por 20 sujeitos do sexo
“real” denominada spinner, que foi fabricada deminino (24,25 + 3,27 anos) da academia Westfit, e
comercializada pela Schwifin (EUA). Criou um Bangu, com disponibilidade para participar da pissqu
programa de treinamento em ambiente fechado qae ficaparentemente saudaveis, de acordo com
conhecido em 1987 como Spinniig ACSM’ voluntarias e que atendessem aos critérios de

A violéncia urbana e a falta de conforto danclusdo: iniciantes em um programa de ciclismmarg
ciclismo de rua fizeram com que este fosse adapiadocom sobrepeso, obtidos a partir da classificacatvidd
academias de ginastica, ndo s6 pela maior segyran@b,0 kg.m-2 a 30,0 kg.m-2), que fizessem o uso de
como também pela possibilidade de se ter uma atieid contraceptivos orais ou qualquer medicamento que
orientada que otimize o treinamento, sob os aspeit#o pudesse influenciar o metabolismo ou as respostas
tempo e de resultatlo fisiolégicas.

Em um periodo de clara consolidacdo no setor do Foram divididas randomicamente em dois grupos:
fitness, o Cl demonstra estar mais vivo a cadaKliam grupo ciclismo indoor (GCI) e grupo controle (GCada
exercicio eminentemente cardiorrespiratdrio, quen vegrupo foi constituido por 10 individuos.
atingindo grande popularidade devido ao seu paénci O presente trabalho atendeu as normas para a
nos processos de reducdo da gordura corporal, i@mae realizagdo de pesquisa em seres humanos, resolucdo
do condicionamento cardiorrespiratério e na minap@ 196/96 do Conselho Nacional de Saude de dez (10) de
de doencas cardiovasculdres outubro de 1996 e teve seu projeto de pesquisaduat

Frequentemente, observa-se 0 interesse eaprovado pelo Comité de FEtica em Pesquisa da
diferentes estratégias de prescricdo de exercfdm®s Universidade Castelo Branco — UCB/Rio de Janeiro,
visando a prevencao e o controle da obesidadecbem  Brasil; protocolo n°® 0019/2008.
um melhoramento no nivel sérico lipidico. Todas as voluntéarias foram informadas oralmente e

Um estudo realizado por Soraaeportou que a por escrito sobre os procedimentos do presentel@stu
pratica regular de exercicios fisicos pode promoveoncordaram em assinar um Formulario de
efeitos benéficos nos niveis séricos lipidicos e r@onsentimento.
composicéo corporal. Porém, segundo Duretaadl®, ndo A coleta de dados foi dividida em quatro etapas:
foram encontrados os mesmos resultados. Assim, 0s
dados atuais ainda sdo controversos para se estebal 1° Etapa: Avaliacdo da Composi¢éo Corporal
magnitude do potencial do exercicio sobre o nigakts Foi mensurada por meio de métodos
lipidico e a composi¢do corporal, especificament® eantropométricos e conforme o protocolo citado por
qual programa de exercicio fisico (tipo, duracdd,ohmanet al®. Foram medidas as seguintes variaveis:
intensidade, frequéncia) que seria ideal a obtede&sas massa corporal (MC), estatura, indice de massa&rp
alteracdes. (IMC), percentual de gordura (%G) e massa magra MM

Portanto, o objetivo deste estudo foi verificar o As medidas de massa corporal (kg) e estatura (m)

efeito de doze semanas de treinamento de ciclisdaoir foram realizadas por meio de uma balanca (Filizpla®

R. bras. Ci. e Mov 20120(1):34-40.



VALLE 36

Brasil) com precisao de 100g e escala de 0 a 150kg, Para o controle da cadéncia foi utilizado o bpm
gual possuia um estadibmetro acoplado. musical, pois além de desempenhar um papel imgertan

O indice de massa corporal (IMC), obtido pelaa motivacdo e incentivo, constitui também um recur
divisdo da massa pela estatura ao quadrado {kgfon  didatico para determinar o ritmo de execucdo dasdas
utilizado para a classificacdo da obesidade seguwsdo selecionadas, ja que existe uma correlagdo dietapth
limites de corte recomendados pela GMS e rpnf .

O percentual de gordura foi verificado segundo o O controle da sobrecarga foi realizado através da
protocolo de sete dobras cutaneas de Jacksonal®dll Escala de Esforco Percebido de Bargor meio de uma
através de um plicometro (Larfge tabela fixada préximo as bicicletas através de mame

que representassem o grau de esforgo.
2° Etapa: Avaliacao diagnéstica

Foi realizada pelo laboratério Sérgio Francal® Etapa: Reavaliacdo
Medicina Diagnéstica e mensurada através da coleta Ao final de 12 semanas de intervengdo 0 grupo
sanguinea as seguintes variaveis: TrigliceridedS),(T experimental realizou os mesmos procedimentos e
lipoproteina de baixa densidade (LDL), lipoprotetiea protocolos descritos na 1° e 2° etapas.
muito baixa densidade (VLDL), lipoproteina de alta Para analise dos resultados utilizou-se a estatisti
densidade (HDL) e Colesterol Total (CT). Para adescritiva, através de medidas de tendéncia central
dosagens da HDL, CT e TG, foi utilizado o métodgmédia) e de disperséo (desvio padrao). A homodeadei
enzimatico colorimétrico. O VLDL e LDL foram das amostras foi verificada através da Curtose, e a
calculados pela equacao de FRIEDEWALD, sendo todo®rmalidade através do teste de Kolmogorov-Smirnov.
o0s valores expressos em mg/dl. Foram utilizadas técnicas de estatistica inferéncia

As duas etapas da coleta ocorreram na mesipara comparacdo entre as médias através do tekte t
semana. Student na analise inter e intragrupos. Foi utliiza

nivel de significaAncia de 95%<@,05).
3° Etapa: Intervencéo

Ciclismo Indoor: Foi utilizado um modelo de Resultados
treinamento intervalado com curtos periodos de Na tabela 1 estdo expostos o0s resultados
recuperacao ativa que permitissem uma recuperagdo descritivos das variaveis antropométricas dos grupo
exercicio realizado. As aulas foram realizadas #s t controle (GC) e ciclismo indoor (GCI).
sessbes semanais, constando-se cada uma de Nesta tabela verifica-se que todos o0s grupos
aproximadamente 45 minutos, em um periodo de Hbresentaram uma distribuicdo normal e homogénea pa
semanas. todas as variaveis analisadas, além de um grau de

A intensidade foi controlada através da frequéncisobrepeso (IME25,0kg/nf). A curtose foi realizada para
cardiaca, bpm musical para determinacdo da cadénciassegurar a homogeneidade da amostra.
percepcao subjetiva de esforgo (sobrecarga). Na tabela 2 estdo expostos o0s resultados

O monitoramento da frequéncia cardiaca failescritivos das variaveis do nivel sérico lipididos
realizado com ajuda de 4 (quatro) colaboradoreayéd grupos controle (GC) e ciclismo indoor (GCI).
de um frequencimetro da marca PBlafFinlandia), A partir dos dados abaixo podemos observar que
modelo F1. ambos os grupos apresentaram uma distribuicdo herma

O treinamento foi realizado na zona alvo 55 * 5% 0mogénea para todas as variaveis antropométricas e
a 85 + 5% FGg, sendo utilizada a seguinte equdtéo nivel sérico lipidico.

FCnax= 205,8 - 0,685 x idade

R. bras. Ci. e Mov 2012; 20(1):34-40.
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Na tabela 3 estdo expostos os resultados das Na tabela 4 estdo expostos os resultados das
variaveis antropométricas do grupo GC antes e 4@0s médias das variaveis do nivel sérico lipidico daggs
semanas de intervencao. GC e GCI antes e depois de 12 semanas.
Apés 12 semanas, o0 grupo GCIl apresentou
redugdes significativas na MC, %G e IMC (p=0,00).

Ao contrario do grupo GCI, o grupo GC
apresentou um aumento significativo nas médias das
variaveis MC (p=0,00) e %G (p=0,00). No entanto na

foram observadas alteracdes no IMC e MM.

Tabela 1.Resultados descritivos das variaveis antroponadtric

Idade Estatura(m) MC(kg) %G IMC(kg/m ) MM(kg)
GC 24,10+ 3,51 1,62 +0,03 71,85+6,05 31,66+3,187,52+1,68 49,17 3,28
KS 1,00 0,71 0,96 0,94 0,97 0,48
Curt -0,78 2,77 2,82 -0,95 -0,49 2,47
GClI 24,00+ 3,20 1,60 £ 0,05 68,80+7,08 32,92+2,286,77+2,01 46,05+3,81
KS 0,98 0,80 0,82 1,00 0,28 0,90
Curt -0,32 -1,09 -1,61 -0,13 -1,10 -1,69

MC = massa corporal; %G= percentual de gordura; B@dice de massa corporal; MM= massa magra; Kknogorov-
Smirnov; Curt = curtosé.p<0,05

Tabela 2 Resultados descritivos do nivel sérico lipidico

TG CT LDL HDL VLDL
GC 98,10 + 6,52 173,30 + 10,89 114,80 +10,72  41,205% 17,30 £ 3,50
KS 0,98 0,62 0,32 0,94 0,64
Curt 1,35 0,61 0,03 0,82 2,11
GClI 102,10+ 11,84 179,90 £11,11 123,40 +12,70 46882 18,30 £ 4,19
KS 0,94 0,83 0,99 0,89 0,99
Curt 2,11 1,34 -0,38 0,42 0,56

TG=triglicerideos; CT= colesterol; LDL= lipoproteinde baixa densidade; HDL = lipoproteina de altasi@de; VLDL=
lipoproteina de muito baixa densidade; KS = KolntogeSmirnov; Curt = curtose.

Tabela 3.Comparagéo entre as médias antropométricas dpeg@C e GCl

Grupo Controle (GC) Grupo Experimental (GCI)

Variaveis
Pré P6s Pré P6s
MC(kg) 71,85+6,05 72,64 +6,28 68,80 + 7,08 864t 6,58
%G 31,66 £+ 3,15 32,09 £ 3,08 32,92 £ 2,25 28;&)34
IMC(kg/m?) 2752+1,68 27,77 +1,56 26,77+2,01  25,19002
MM (kg) 49,17 £3,28 49,31 + 3,21 46,05+ 3,81 6,27 + 3,63
Valores em média + SD; MC = massa corporal; %G=qreual de gordura; IMC = indice de massa corporal; MM= massa

magra. * p=0,00.

R. bras. Ci. e Mov 20120(1):34-40.
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Tabela 4.Comparacéo entre as médias do nivel sérico lipidias grupos GC e GCI

Varidveis Grupo Controle (GC) Grupo Experimental (GCI)
Pré Pos Pré Pos

TG 98,10 + 6,52 98,90 + 5,86 102,10 + 11,84 97,1001

CT 173,30 +10,89 175,80+11,21 179,90 +11,11 10%11,53

LDL 114,80 +10,72 116,60 +10,85 123,40+ 12,70 904,13,17

HDL 41,20 £ 2,57 41,50 + 2,27 40,80 + 2,82 44,10182,

VLDL 17,30 + 3,50 17,70+ 2,91 18,30 + 4,19 14, 1056°

Valores em média + SD; TG=triglicerideos; CT= ctdesl; LDL= lipoproteina de baixa densidade; HDlipoproteina de alta
densidade; VLDL= lipoproteina de muito baixa deadi * p<0,05; andlise intragrup8g=0,02; andlise intergrupos.

Discusséao minutos, na intensidade leve para moderada (50%%ada
Ao analisarmos os resultados obtidos pelo GCEC,s), duas vezes por semana, por um periodo de 12
podemos observar que o grupo demonstrou reduc@Esmanas.
importantes no IMC e no %G. A média da variavel MM Um estudo realizado por Leost al? avaliou o
ndo apresentou alteragdo, demonstrando a impatéiosi impacto nos niveis lipidicos de um programa de @girs
exercicios fisicos na manutencdo da mé&mae acordo fisicos supervisionado, em ciclo-ergdmetro, em 675
com esses dados, pode-se dizer que a diminuicddta individuos sedentarios normolipidémicos, brancoegros,
esté relacionada a reducdo no %G, ja que a MM wexsie  homens e mulheres, faixa etaria de 17 a 65 ancs.3Ma
(p=0,46). mulheres, foi observado aumento de 3% no HDL ocelekt
Sabe-se que a obesidade estd relacionada aeducdo de 0,6% nos triglicerideos e reducédo decd¥DL
distirbios no metabolismo lipidito Uma pesquisa colesterol. Tais achados foram inferiores ao ptesestudo,

realizada por Coelhet al'®

em 153 estudantes de medicinano qual foi observado aumento de 7,5% no HDL cetekt
(18 a 31 anos) apontou niveis elevados de CT e Téducéo de 4,9% nos triglicerideos e redugdo de¥6 8o
somente em individuos obesos e sobrepesados. LDL colesterol.

O grupo GCI apresentou reducgfes significativas Como resposta ao efeito agudo do exercicio fisico,
nas variaveis MC, %G e IMC, e consequentemente umma Unica secédo é capaz de modificar o perfil ipidno

melhoramento nos niveis sérico lipidicos, como ¢édwdo entanto, segundo Ferguseh al?!

parece existir limiares
TG, LDL, VLDL e aumento da HDL, reforcando essale dispéndio energético para individuos treinadesdo
relacdo entre obesidade, sobrepeso e dislipideptgs necessarias 800kcal para diminuir os TG, 1100keah p
tanto o excesso de gordura corporal quanto a saamentar os niveis de HDL e 1300kcal para dimiosir
distribuicdo anatdmica estdo relacionadas as wislipias.  niveis de LDL. Isto foi observado ao analisarentees

Diversosestudos vém demonstrando modificag§9% do V@Qmax com diferentes gastos energéticos (800,

benéficas nos niveis e na composicdo quimica @géds e 1100, 1300 e 1500kcal).

sub-fracbes da HDL, LDL, VLDL, TG e CT, apdés um Um estudo realizado por Limet al? verificou o

programa de exercicios fisicos cardiorrespiratorimm custo metabdlico de uma aula de ciclismo indooy, (€im

diferentes intensidades, duracdes e frequéncializadas por duracdo de 45 minutos, em 12 mulheres (20 a 35),anos

individuos de variadas faixas etarias e niveisptied@d*®.  praticantes ha pelo menos 6 meses com regularidade.

Vianna et al®®

observaram reducdes significativadispéndio energético gerado foi de aproximadaméb&:
no CT de mulheres com a préatica de exerciciosofésikcal, afirmando que o Cl é uma atividade que atinge

cardiorrespiratérios, em bicicletas ergométricasr @5 critérios do ACSM para condicionamento

R. bras. Ci. e Mov 2012; 20(1):34-40.
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cardiorrespiratério e gasto energético para comtrdh 1. Francis PR, Witucki BA, Buono MJ. Physiological
responses to a typical Studio cycling sessiA@.SM’'S
Health & Fitness Journal 1999;3(1):30-51.

2. Mello DB. Ciclismo Indoor 2004; Ed. Sprint. Rio de
cardiorrespiratorios a fim de melhorar o nivel s@rdos Janeiro.

massa corporal.

Kelley et al?® recomendam  exercicios

lipideos. O esclarecimento para as mudancas beséfi@. Ferreira AC, Brasil RM, Sa GBt al Comparacgéo das
respostas hemodindmicas entre o ciclismo indoor e
aquatico Arquivos em Movimento 2005;1(2):29-38.
promocdo de melhor funcionamento dos processas

induzidas pelo exercicio fisico, provavelmente desha

Kang J, Chaloupka EC, Mastrangelo éflal Metabolic
enzimaticos envolvidos no metabolismo lipidico. Qand perceptual responses during spinning cycleceseer

aumento da atividade enzimatica da lipase lipomaté o Med Sci Sports Exerc 2005; 37(5):853-59.

achado mais bem embasado por evidéncias, pode 0Sorace PExercise, Physical Activity, and Dyslipidemia

trength Cond J2006;28 (4):57-59.
ocorrer a partir de Unica sessdo de exercicioofiddem . . .
part un xercicioofi 6. Duncan GE, Perri MG, Theriaque DWW, al Exercise

como ao longo do treinamento. Isso leva a um mai@raining, Without Weight Loss, Increases Insulin
Sensitivity and Postheparin Plasma Lipase Activiity

Previously Sedentary AdultBiabetes Care 2003;26:557-
consequéncia formando menos particulas de LDL pegue 562.

catabolismo das lipoproteinas ricas em triglicasleomo

e densas, o que eleva a produgéo de ¥iDL 7. American College of Sports Medicine (ACSM).

As variagdes positivas encontradas nas variavdpiretrizes do ACMS para os testes de esforco e sua
prescricdo. 2003. 6° ed. Rio de Janeiro: Guanabara

antropométricas do GCI contribuiram para unKoogan.

melhoramento no perfil lipidico, o que nos faz @po 8. Lohman TG, Roche AF, Martorell Rnthropometric
standardization reference manual 1988; Champaign, IIl.

treinamento de ciclismo indoor como uma excelepighio cAtit
Human Kinetics Books.

para se alcancar um balanco energético negatieocobter L , . ,
9. Organizacdo Mundial de Saiude (OMBhysical status:

tais modificacGes lipidicas. the use and interpretation of anthropometry Geneva:
Desta forma, o ciclismo indoor pode sepVorld  Health Organization; 1995. (Technical Report
’ Series, 854).

considerado uma excelente opgdo ndo farmacologica p . o i
. ) ] 10. Pollock ML, Wilmore JHExercicios na saude e na
combater as diferentes doen(;as relacionadas atilonadess doenga: ava“agao e prescrigéo para prevengao e

vida desregrado, maus habitos alimentares e seidemta reabilitagdo. 1993; 22 ed. Filadélfia: editora MEDSI.

e quanto maior a diversidade de exercicios fisicds: Inbar O, Oren A, Scheinowitz M, Rotstein & al
Normal cardiopulmonary responses during incremental

comprovadamente beneéficos para o adequado contrglgsrcise in 20- to 70- yr-old meMed Sci Sports Exerc
lipidico e redugdo da massa corporal, cada individra a 1994;26:538-546.

oportunidade de escolher sua modalidade preferidane 12. Borg G. Escalas de Borg para dor e esforco
. . _ percebido. 2000; Editora Manole, S&o Paulo.
isso a possibilidade de maior adesdo aos prograteas i o ) .

13. Sociedade Brasileira de Cardiologld. Diretrizes

brasileiras sobre dislipidemias e diretriz de prevecao
da aterosclerose do departamento de aterosclerosa d
sociedade brasileira de cardiologia2001.

. . 14. Slentz CA, Duscha BD, Johnson ét al Effects of the
A partir dos resultados obtidos no presente estud@mount of exercise on body weight, body compositérd

podemos concluir que o Cl é uma excelente opgao Haﬁasures of central Obesity: STRRIDE--a randomized
controlled studyArch Intern Med 2004; 164(1):31-39.

15. Wiborn C, Beckham J, Campbell B{ al Obesity:
prevalance, theories, medical consequences, maeagem
and research directionsJ Int Soc Sports Nutr
2005;2(2):4-31.

16. Coelho VG, Caetano LF, Juanior RRét al Perfil
Lipidico e Fatores de Risco para Doencas CardioNass

exercicios fisicos.

Conclusoes

controle da massa corporal bem como para se alcanta

melhoramento nos niveis séricos dos lipideos.
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