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RESUMO

A síndrome metabólica apesar de não ter uma definição comum entre os vários autores, se caracteriza pela presença da obesidade, principalmente e obesidade abdominal, da dislipidemia aterogênica, da resistência a insulina com alterações na intolerância a glicose e dos altos níveis de pressão sangüínea. Pode-se considerar que a obesidade abdominal e a resistência á insulina são os principais fatores que desencadeiam alterações em diversos sistemas do organismo, favorecendo o surgimento da hipertensão, diabetes tipo 2 e dislipidemia, que são as patologias associadas á síndrome metabólica. Vários estudos tem demonstrado que pratica regular de exercícios auxilia no tratamento desse síndrome. O exercício físico praticado regularmente promove redução da pressão arterial, mudanças na composição corporal, atuando sobre o metabolismo lipídico melhorando a captação de glicose tanto por aumentar a sensibilidade à insulina, como por auxiliar em um programa de perda de peso ou de redução de gordura corporal, especialmente a visceral ou abdominal, e facilitando a oxidação de gorduras. Neste sentido, esta monografia de conclusão de curso de licenciatura em Educação Física objetivou em revisar na literatura a relação entre síndrome metabólica e a pratica de exercícios físicos, bem como apresentar dados de uma pesquisa de campo que avaliou o efeito da pratica regular de exercícios aeróbicos em indivíduos portadores da síndrome metabólica. O trabalho de campo foi realizado com 4 indivíduos que tinham um quadro característico da síndrome metabólica e idade acima de 35 anos. Esses indivíduos foram submetidos a uma avaliação antropométrica, para o calculo do índice de massa corporal- IMC, relação cintura quadril- RCQ, circunferência da cintura- CC e porcentagem de gordura corporal- %GC; medidas da pressão arterial e analise sanguínea (em jejum) para determinação dos níveis de glicose, triglicérides e colesterol antes, durante e após participarem de um programa de exercício físico, durante 16 semanas. Os resultados da avaliação antropométrica mostraram que a pratica regular de exercícios físicos diminui em média 2% do IMC, 1,3% do RCQ, 2,19% da %GC e 4% do CC do grupo de indivíduos avaliados. Quanto aos índices bioquímicos, também se verificou redução media de 10% dos níveis de glicose, 17% dos níveis de triglicérides e 13% do colesterol, após a prática de exercícios físicos. Quanto aos dados da pressão arterial, o decréscimo foi em media de 7% para a pressão arterial sistólica e 8% para pressão arterial diastólica. Concluindo, os resultados obtidos indicaram uma tendência dos exercícios em melhorar o quadro da síndrome metebolica.
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