BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO EM INDIVIDUOS COM
OBESIDADE: uma revisao literaria
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RESUMO

A obesidade é uma condi¢cdo crbénica caracterizada pelo acumulo excessivo de
gordura corporal, associada a diversas complicagdes metabdlicas e cardiovasculares.
O Treinamento Resistido (TR) destaca-se por promover aumento da for¢ca e da massa
magra, além de elevar o gasto energético basal. Objetiva-se com o presente estudo,
analisar o treinamento resistido em individuos com obesidade, destacando seus
efeitos sobre a composi¢cado corporal, com base em evidéncias cientificas recentes.
Trata-se de uma reviséo literaria, na qual foram selecionados artigos publicados entre
2020 e 2025, obtidos na plataforma Google académico, que abordam os efeitos do
treinamento resistido em individuos com sobrepeso ou obesidade. Foram
considerados estudos com foco em alteragbes na composi¢cao corporal, forca
muscular e saude metabdlica. A analise dos estudos selecionados indicou que o
treinamento resistido promove reducao significativa da gordura corporal e preservagao
ou aumento da massa magra em individuos com obesidade. Verificou-se também que
o TR melhora forca muscular, funcao fisica e sensibilidade a insulina. Programas
realizados de forma regular e supervisdo adequada, mostraram ser seguros e
eficazes. Promovendo melhoria da composicao corporal, aumento da forga muscular
e beneficios metabdlicos. Mesmo quando a reducéo do peso corporal total € modesta,
os ganhos em massa magra e funcgao fisica contribuem para a qualidade de vida e
manutengdo da saude. Assim, a incorporagado do TR em programas de intervengao
para obesidade deve ser considerada como uma abordagem fundamental, podendo
ser combinada com exercicios aerobicos e estratégias nutricionais para potencializar
os resultados.
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