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“Tudo tem seu tempo e até certas manifestagoes
mais vigorosas e originais entram em voga ou saem
de moda. Mas a sabedoria tem uma vantagem: é
eterna.”

Baltasar Gracian



RESUMO

Para uma perda de peso e para um corpo desejavel, nada mais perfeito que o
casamento entre atividade fisica e boa alimentacdo. O presente estudo de caso foi realizado na
Academia Curves Cohama— academia s6 para mulheres -, a aluna estudada L.L.S. foi
acompanhada durante nove meses dentro da prépria academia e por relatos. Neste periodo
observaram-se através de relatos mudancas alimentares o que foi determinante para sua perda
de peso. Ao final do acompanhamento a aluna continua a atividade fisica e reeducou sua
alimentacdo agora para manter o corpo que conquistou.

Palavras-chave: Atividade fisica. Circuito Curves. Medida feminina.



ABSTRACT

For a weight loss and desirable body, nothing more perfect than the marriage between
physical activity and good nutrition. This case study was conducted at the Curves Academy —
academy for women only — the student studied LLS was followed for nine months inside the
academy and reposts. During this period there were reports by dietary changes to the feed was
crucial to your weight loss. At the end monitoring the student continues to exercise his power

now and reeducated to the body you have wonen.

Keywords: Physical activity. Circuit Curves. Measure female.
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1 INTRODUCAO

A relacdo da alimentacdo com o bem-estar fisico e o pleno desenvolvimento mental e
emocional ja era conhecida na Antiguidade. Nos séculos XVIII e XIX, os estudos sobre o
corpo humano eram realizados por fisicos e quimicos. Os processos de combustdo de
alimentos e respiragdo celular comegam a ser desvendados em 1770. Esta correlacdo foi
essencial para trazer ao mundo o tema da alimentacdo. Um dos maiores contribuidores para
o0 desenvolvimento dos principios da nutricdo foi Pedro Escudero, médico argentino, que em
1937 introduziu o estudo da alimentacdo e da Nutricdo nas escolas de Medicina de seu pais
(GUEDES; GUEDES, 1998).

Inicialmente, o principal problema de salde publica estudado era a desnutri¢do, o que
se tornou um dos temas mais discutidos na década de 1980. Porém, com o estilo de vida
moderna, grandes alteracdes foram observadas no comportamento humano, o que inclui os
habitos alimentares. Atualmente, no entanto, como existe facilidade para se obter alimentos,
e 0 padrdo de vida estd cada vez mais sedentario, as pessoas comem cada vez mais e se
movimentam cada vez menos, levando a um superavit calorico e favorecendo a obesidade
nas pessoas predispostas geneticamente, tornando-se entdo numa ameaga que cresce como
uma gigantesca onda, que ameaca a saude dos habitantes da maioria das na¢des (HEAVIN,
2006).

Noutros tempos, no campo estético, padrbes da época privilegiavam o excesso de
gordura: mulheres com maiores quantidades de gorduras eram tidas como referéncia de
beleza. A forte correlagdo cultural entre peso corporal e beleza perdurou por sucessivas
geracOes. Contudo, atualmente, com as mudangas estabelecidas pela sociedade, o excesso de
gordura passou a se distanciar dos modelos desejaveis (GUEDES; GUEDES, 1998).

A obesidade transformou-se em um problema de salude publica de consideravel
importancia, vem se tornando mais importante a medida que mais pessoas atingem idade na
qual a gordura é facilmente adquirida e dificil de perder, além de serem comuns as doencas
degenerativas A obesidade pode ser definida, de forma simplificada, como uma doenca
caracterizada pelo acimulo excessivo de gordura corporal, sendo consequéncia de balango
energético positivo e que acarreta repercussdes a saude com perda importante ndo s6 na
qualidade como na quantidade de vida (BURTON, 1979).

O tratamento da obesidade envolve necessariamente uma redugdo alimentar, o
aumento da atividade e, eventualmente, o uso de algumas medicacOes, dependendo da
situacdo de cada individuo (BURTON, 1979).



Atualmente, a evolugdo tecnoldgica e a falta de tempo que a populacdo é acometida
fazem com que se tenha uma qualidade de vida inadequada, associada a uma salde precaria,
afetando a alimentacdo, tornando-a escassa e irregular para manter organismo saudavel.
Também em funcdo de curto tempo disponivel fica-se em muitos casos, impedidos de
praticar exercicios fisicos regulares, esses fatores juntamente a pouca informacdo da
sociedade, podem acarretar o sobre peso e a obesidade de criangas e adultos.

N&o devendo esquecer que antes de comecar um programa de treinamento €
importante uma visita ao médico para observar o estado clinico do beneficiado e, logo buscar
um profissional capacitado e competente para realizar o treinamento e seguir uma alimentacao
adequada prescrita por um nutricionista.

A evolucdo tecnoldgica e a consequente diminuicdo de atividades fisicas, estdo
acarretando um aumento de pessoas obesas. Atualmente, o uso de pouco esforco para se
realizar diversas atividades e um aumento dos fast food estdo tornando cada vez mais a
sociedade em que vivemos em uma sociedade sedentéria e obesa. Assim, frente a esta
preocupacao, justifica-se a realizacdo do presente estudo com vista a apresentar atraves de um
caso clinico o impacto do método da Academia Curves em uma paciente com quadro de

obesidade.



2 OBESIDADE

A obesidade € um grau de armazenamento de gordura no organismo com risco tanto na
qualidade quanto na quantidade de satude (WOLD HEALH ORGANIZATION,1995).

Como conhecimento de todos na idade antiga, 0 homem gastava muita energia para poder
conseguir a refeicdo, depois veio a antiguidade, em seguida, um marco significativo foi a
Revolucdo Industrial, onde 0 homem ja estava bem mais inteligente, foi uma alavanca para o
avanco da tecnologia no mundo, principalmente que fortaleceu a questdo do alimento
(CASTRO, 2005).

Estima-se que os fatores genéticos possam responder por 24% a 40% da variancia no
indice de Massa Corporea, por determinarem diferencas em fatores como taxa de
metabolismo basal, resposta a superalimentacédo e outros (BOUCHARD, 1994; PRICE, 2002)

No Brasil, o estudo Antropometria e estado nutricional de criangas, adolescentes e
adultos no Brasil, realizado em 2010 pelo IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica) aponta que 49% da populacéo brasileira acima de 20 anos convive com esse mal.

Nas pesquisas epidemiologicas existem varios fatores vinculados a prevaléncia da
obesidade, entre valor total das refeices e gasto energético. Na maioria dos casos, a
reeducacdo alimentar e a inclusdo de exercicios fisicos na rotina diaria ajudam a resolver o
problema. Porém, vale ressaltar que a mudanca nos habitos de vida deve ser acompanhada de
perto por profissionais qualificados.

O exercicio fisico ¢ importante independente da faixa etaria e suas limitacdes que
podem comprometer o desenvolvimento da atividade. Evidéncias sugerem que grande parte
da obesidade é mais devida ao baixo gasto energético que ao alto consumo de alimento
(CIOLAC; GUIMARAES, 2004).

Os beneficios observados sdo aumento do gasto energético, melhora da composicao
corporal tais como: perda de gordura, preservacdo da massa magra, aumento na capacidade de
oxidagdo da gordura, melhora da auto-estima. E interessante acrescentar que o prazer e o
interesse devem estar sempre juntos das atividades fisicas, evitando que a motivacdo acabe.
H& uma importante relacdo entre a nutricdo e o exercicio fisico, pois a capacidade de
rendimento do organismo melhora com uma nutricdo adequada, e ingestdo equilibrada de
todos os nutrientes (ARAUJO; SOARES, 1999).

N&o existem dividas quanto aos efeitos adversos da obesidade para a satde. Os riscos
aumentam com o grau de obesidade. (HIRSCHBRUCH, CARVALHO,2008)Segue alguns

riscos para 0s obesos:
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Resisténcia a insulina;

Triglicerideos e LDL colesterol aumentados;

HDL colesterol reduzido;

Sindrome do ovério policistico/infertilidade nas mulheres;
Hipertensao;

Doenca arterial coronariana;

Varios tipos de cancer;

Osteoartrite;

Complicagdes na coluna vertebral,

. Baixa auto-estima.

Os 10 passos para 0 peso saudavel do Ministério da Saude do Brasil:

Com base na prevaléncia crescente do sobrepeso/obesidade no pais, 0 MS produziu 0s
dez passos para 0 peso saudavel dentro do Plano Nacional para a Promoc¢ao da Alimentacdo
Adequada e do Peso Saudavel (Ministério da Saude, 2001) cujos objetivos sdo: (1) aumentar
o nivel de conhecimento da populacdo sobre a importancia da promocdo a saude e de se
manter peso saudavel e de se levar uma vida ativa; (2) modificar atitudes e praticas sobre
alimentacdo e atividade fisica; (3) prevenir o excesso de peso. Os passos sao:

Comer frutas e verduras variadas, pelo menos duas vezes por dia;

Consumir feijdo pelo menos quatro vezes por semana;

Evitar alimentos gordurosos como carnes gordas, salgadinhos e frituras;

Retirar a gordura aparente das carnes e a pele do frango;

Nunca pular refeigdes: fazer trés refei¢cdes e um lanche por dia. No lanche escolher uma fruta;
Evitar refrigerantes e salgadinhos de pacote;

Fazer as refeicdes com calma e nunca na frente da televisao;

Aumentar a sua atividade fisica diaria. Ser ativo é se movimentar. Evitar ficar parado, vocé
pode fazer isto em qualquer lugar;

Subir escadas ao invés de usar o elevador, caminhar sempre que possivel e ndo passar longos
periodos sentado assistindo a TV;

Acumular trinta minutos de atividade fisica todos os dias.

Os sete primeiros passos estdo relacionados a dieta e os trés Gltimos ao incentivo a se ter
uma vida mais ativa. Os passos relativos a dieta seguem uma orientacdo geral de varias

instituicOes estrangeiras, com adaptacdes locais, como por exemplo, no caso brasileiro, a



recomendacéo da ingestdo de feijdo pelo menos quatro vezes por semana. Do ponto de vista
operacional, as recomendacGes sdo baseadas na idéia do guia alimentar americano,
popularizada como a piramide alimentar, produzida pelo Departamento de Agricultura dos
Estados Unidos na expectativa de que quem a seguisse se tornaria mais saudavel, ou seja, a
mudanca no habito alimentar preveniria o aparecimento de doengas crbnicas, pressuposto que

vem sendo questionado por dados recentes (SICHIERE, 2002).



3 METODO CURVES

Pertencente ao quadro da Grande Industria do Fitness, a Curves, em especial, ndo
obstante o fato de ser a franquia que mais cresce no mundo, é a que cresce mais rapido, numa
meédia de 200 novas unidades por més. Atualmente sdo mais de 11.500 em 27 paises, com
unidades, por exemplo, nos Estados Unidos, Canada, varios paises da Europa e América do
Sul, Caribe, México, Australia, Nova Zelandia e outros. Somente no Brasil, j& sdo 202
unidades, distribuidas pela Bahia, Maranhdo, Ceard, Distrito Federal, Goias, Minas Gerais,
Para, Rio de Janeiro, Rio Grande do Norte e Sdo Paulo. E, seguindo uma légica de
padronizacdo, em qualquer unidade da Curves pode-se encontrar as mesmas técnicas de
inovacdo no que se refere a atracdo e retencdo de consumidores, com destaque para a
segmentacdo feminina, o ambiente estético das academias, a tecnologia de aparelhos, a
metodologia de treino e a relacdo de troca estabelecida (HEAVIN, 2006).

Observando o mercado do fitness, percebe-se que, combinado ao processo de
massificacdo, a segmentacdo das academias para nichos especificos de consumidores opera na
base da disjuncdo entre a producdo de riquezas e a satisfacdo das necessidades humanas,
estimulando a criacdo de novas necessidades de acordo com os interesses de vendabilidade
(MESZARQOS, 2002).

Desta forma, os novos valores atribuidos ao corpo estdo diretamente ligados ao
mercado da estética. As promessas da Grande Industria do Fitness contam com um avancado
aparato tanto no campo do marketing e da propaganda, responsavel em criar novas
necessidades, como no campo cientifico, que legitima o discurso da saude atrelado a beleza,
ambos promove uma identificagdo do consumidor com produtos e servi¢os propostos pelo
setor. E, percebe-se que as exigéncias de adequacdo as imposi¢cdes do mercado recaem com
maior énfase sobre o corpo da mulher.

A Curves foi fundada por Gary e Diana Heavin, o sonho Curves comecou a 30 anos
atrads quando Gary abandonou seu trabalho em uma escola de medicina para assumir uma
academia em decadéncia, com entusiasmo estudaram tudo sobre programas para mulheres e
treze anos depois Gary e Diana inauguram a primeira unidade da Curves em 1992 em
Harlingen, Texas (HEAVIN, 2006).

Logo eles perceberam que as mulheres gostariam de uma atividade rapida e eficaz em
um ambiente descontraido e acolhedor. Em 1994, abriram a segunda unidade Curves. A

academia Curves trabalha para dar as mulheres um treino rapido e eficiente, de 90 minutos,



em apenas 30 minutos. Para consegui-lo, combinam-se treino de forca, atividade
cardiovascular sustentada, aquecimento, descompresséo e alongamentos.

No que se refere a demanda significativa parcela do segmento feminino pela
exercitacdo rapida. A academia Curves, além de se apresentar como uma academia sO para
mulheres inova ainda no treinamento, através de um circuito fast fitness, com um método de
30 minutos de exercicio fisico, trés vezes por semana, projetado especialmente para mulheres,
com o objetivo de emagrecimento e aumento da massa muscular. Destarte, somando-se a
segmentacdo feminina, a Curves demarca como um diferencial da empresa a venda de uma
pratica corporal especifica para mulheres que queiram perder peso, medidas e ter um aumento
relativo de massa muscular gastando pouco tempo do seu dia. “Ansiosa pelo dinheiro, a
mercadoria € criada na produgdo capitalista a imagem da ansiedade do publico consumidor”
(HAUG, 1997, p. 35).

Grandes nomes dizem que exercicio fisico feito por meio da resisténcia hidraulica
além de ser segura, pois evita o risco de lesdes é bem eficaz para a anatomia feminina.

A metodologia utilizada na Curves é um circuito de treino no qual os equipamentos
sdo feitos em sistema hidraulico, onde a forma correta de execucao é puxando e empurrando o
equipamento, exercitando musculos agonistas e antagonistas. Nesse sentido, a utilizacdo de
equipamentos guiados favorece a pratica de alunos iniciantes, em virtude das trajetorias
definidas desses equipamentos (UCHIDA et al., 2003). Entretanto, o fato de ndo haver pinos
ou anilhas de peso para ajustar a intensidade de treino para cada aluna, bem como, regular o
equipamento para as necessidades corporais de cada um, torna-se um fator limitante. Com
isso, o treino de forca prescrito pela Curves é um treino de resisténcia de forca realizado com
0 método de treinamento em circuito. O método em circuito baseia-se na execucao de varios
exercicios, sem intervalos ou com pequenos intervalos entre eles, definindo o niimero de
exercicios, nimero de repeticdes e numero de passagens conforme o objetivo e grau de
treinabilidade do praticante (UCHIDA et al., 2003; FLECK; KRAEMER, 1999).

Todos os equipamentos foram criados com base em pesquisas cientificas realizados
nos laboratorios da Universidade de Baylor, Texas. Pela Curves trabalhar com aparelhos
hidraulicos, € dispensado aqueles pesos normais de academias, a intensidade do exercicio é
determinado pela propria aluna, ou seja, quanto mais rapido ela realiza 0 movimento mais
pesado vai ficar (HEAVIN, 2006).

O Ciclo de Treinamento Curves é uma série de atividade fisica completa que inclui
todos os cinco elementos necessarios para um perfeito resultado: aquecimento, exercicio

aerobico, fortalecimento muscular, resfriamento e alongamento. O nivel de resisténcia se



adapta a cada usuaria, permitindo a execucdo do Ciclo de Treinamento de forma comoda e
segura. A aluna empurra e depois puxa — melhor do que levantar e abaixar pesos. Dessa forma
reduz-se a possibilidade de dores e lesdes. Nessa atividade fisica sem impactos, além de
segura, ajuda a manter uma boa densidade 0ssea e combate a osteoporose. Fortalecer os
musculos ajuda no equilibrio das articulagbes, que € parte fundamental do tratamento da
artrite. A Curves oferece um treinamento de forga muscular que as mulheres podem fazer.
Mulheres de qualquer idade podem exercitar-se em nossos aparelhos. Eles sdo ajustaveis a
qualquer nivel de preparo fisico. Temos membros com menos de 12 anos e até com mais de
105 anos de idade (HEAVIN,2012).

Outra vantagem dos equipamentos Curves é que eles trabalham dois grupos
musculares ao mesmo tempo permitindo tonificar a musculatura e perder peso de uma so vez.
H& muito que o treino de forca ndo € um componente no treino para mulheres, mas € crucial
para alcangar um corpo saudavel. No fim de contas, o musculo queima mais calorias do que
gordura - e tem também muito melhor aspecto. Fazer dieta sem treino de forca leva a perda de
massa muscular, o que dificulta a perda de peso. O treino de forca também é bom para
fortalecer os ossos. Atividade cardiovascular sustentada - manter o cora¢do no seu ritmo de
treino durante pelo menos 30 minutos - € 6timo para queimar calorias e aumentar capacidade
respiratdria e resisténcia aerdbica. Esta provado que o treino Curves é eficaz a proteger a
massa muscular, a queimar gordura corporal e a acelerar o metabolismo. Em testes clinicos, as
praticantes em pior forma gastaram entre 164 e 238 calorias durante um treino Curves de 30

minutos, ja as mais em forma perderam mais de 500 calorias (HEAVIN, 2012).



4 OBJETIVO

Relatar o caso clinico feminino de reducéo significativa de medidas com a pratica de

atividade fisica determinada pelo Circuito Curves.



5 RELATO DE CASO

O caso refere-se a uma mulher de 31 anos, com diagnostico clinico de obesidade, com
relato de atividades diarias estressoras e historico familiar de diabetes e hipertensao. Esse caso
foi obtido a partir de dados de uma academia de ginastica que utiliza exclusivamente o
método Curves.

O caso sera relatado considerando o periodo de entrada na academia (referente ao
tempo zero — antecedente ao inicio do circuito), com avaliacdes cinco meses e nove meses

depois de iniciado o circuito.

5.1 Dados de identificacdo da paciente

Nome: L.L.S.

Sexo: Feminino

Idade: 31 anos
Nacionalidade: Brasileira
Naturalidade: S&o Luis - MA
Residéncia: Cohama

Estado civil: Casada

Grau de Escolaridade: Superior Completo

5.1.1 Dados da ficha clinica

e Antecedentes familiares
Mée com histdrico de patologia: Hipertensao.

Pai com histdrico de patologia: Diabetes.
5.1.2 Condigbes s6cio-econdémicas
A paciente mora com o marido e o filho, com luz, 4gua, esgoto encanado, coleta de

lixo adequada. Trabalha em uma empresa bem sucedida de S&o Luis. A renda familiar ndo foi

declarada.



5.1.3 Condigdes gerais de saude

Paciente relata praticar atividade fisica diaria (método Curves). Nao fuma, ingere

bebida alcodlica socialmente. Seu apetite ¢ normal, sua “mastigacdo” ¢é considerada boa,

apresenta boa degluticdo e digestao, o habito intestinal € normal.

e Medicamentos utilizados

A paciente relata ndo tomar nenhuma medicacao.

5.1.4 Uso de dietas

A paciente antes de procurar orientacdo profissional foi por indicacdo de amigos e

praticantes de atividade fisica. Ela relata que apds ter iniciado a atividade fisica, comecou a

fazer uma dieta que ela mesma elaborou baseada no site de apoio nutricional oferecido pela

mesma Academia na qual se inscreveu.

A seguir, estdo descritas as medidas nos tempos: inicial e nove meses depois.

% DE GORDURA: 31,8

MEDIDAS MEDIDAS
BRACO: 29 BRACO:25,5
BUSTO: 108 BUSTO: 93
CINTURA: 94 CINTURA: 75
ABDOMEN: 104 ABDOMEN: 85
QUADRIL: 1175 QUADRIL: 102
COXA: 66,5 COXA: 56
PESO: 82,5 PESO: 65,700
ALTURA: 1,70 ALTURA: 1,70

% DE GORDURA: 23,4

DATA: 03/06/2009

DATA: 13/12/2010

To 6 meses 12 meses 24 meses
medidas -55CM -70,5CM -825CM
peso 82,5 -13,6 KG - 18,5KG -16,5 KG
% de gordura 31,8 -6,30% -8,10% -8,40%

Percebi-se que a reducdo de medidas é significativa, assim como o0 peso e 0

percentual de gordura.
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