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Resumo: A pritica de exercicios fisicos tem se mostrado efetiva na prevengio e tratamento de distudr-
bios do sono em adultos com obesidade. Entretanto, a progressao do treinamento ¢ pouco investigada
nessa populagio. O objetivo do estudo foi verificar os efeitos do treinamento combinado néo perio-
dizado e com periodizagio linear na duragio e na qualidade do sono de adultos com obesidade. Con-
duziu-se um ensaio clinico randomizado controlado com adultos com IMC 2 30kg/m?, alocados em
trés grupos: controle (GC; n = 12), treinamento ndo periodizado (GN; n = 8) e com periodizagio li-
near (GP; n =12). Os grupos GP ¢ GN treinaram por 16 semanas, em trés sessbes semanais, com du-
ragio de uma hora. O GN treinou em 50-59% FC reserva e 2x10-12 repeticoes méximas e o GP com
progressio em trés mesociclos: 40-49%; 50-59%; 60-69% F'C reserva e 2x12-14; 2x10-12; 2x8-10R-
Ms, com volume total equiparado. A qualidade ¢ a duragdo do sono foram obtidas pelo Indice de
qualidade do sono de Pittsburgh, proposto por Buysse ez a/. Na estatistica, utilizou-se Equagées de
Estimativas Generalizadas considerando p<0,05. Dentre os 32 adultos com obesidade investigados,
ndo houve alteracdes significativas na qualidade do sono no GC (pré:1,33+0,1; pés:1,33+0,13) ¢ no
GP (pré:1,41+0,24; p6s:1,16+0,23), apresentando melhorias no GN (pré:1,37+0,17; pés:1,00+0,17;
p = 0,028). Na duracio do sono, os grupos GN e GC apresentaram acréscimos de 7,2% e 3,7%,
respectivamente, enquanto o GP reduziu em 4,8%, sem diferengas significativas. Conclui-se que 16
semanas de treinamento combinado contribuiram para a melhoria da qualidade do sono em adultos
com obesidade, particularmente no GN.
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