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Método: Foram alocados 47 adolescentes em trés grupos:
controle (GC); hidroginastica (GH); e jump (GJ). Os trés
grupos tiveram uma sessao semanal de orientacao
nutricional; além disso, o GH e GJ treinaram 12 semanas
com trés sessbes semanais variando entre 24 e 32
minutos, conforme fase da periodizacdo do treinamento,
com aulas de hidroginastica e jump, respectivamente.
Foram realizadas avaliagdes antropomeétricas e do tempo
de tela por meio de questionario criado para o presente
estudo, a fim de identificar a quantidade de horas que os
adolescentes passavam em frente de uma tela. A aplicagao
do questionario foi realizada pré e poés-periodo de
treinamento, assim como as avaliagdes antropométricas.

Resultados: Nao houve diferenga pré e pds-intervencao
no tempo de tela para os trés grupos, no entanto, houve
reducao no IMC em ambos os grupos de exercicios do
periodo pré para o pés-treinamento.

Conclusao: Nao houve reducdo do tempo de tela,
entretanto o IMC diminuiu nos grupos de exercicios.
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B INTRODUGAO

Estudo recente mostrou que existem mais de
dois bilhdes de pessoas obesas no mundo, enquanto em
1980 eram 857 milhdes!, afetando inclusive criangas e
adolescentes®. Esse aumento na prevaléncia da obesidade
na infancia e adolescéncia tem tornado cada vez mais
precoce o aparecimento de doengas cronicas ndo
transmissiveis (DCNT) a ela associadas’, com grande
risco de acompanharem os individuos até a vida adulta,
diminuindo sua expectativa de vida®*.

Diversas sdo as causas para o aparecimento da
obesidade. Podem ser de origem endogena (relacionada
a componentes genéticos, neuropsicoldgicos, endocrinos
e metabolicos), responsaveis por menos de 5% dos casos;
ou de origem exogena (influenciada por fatores externos
de origem comportamental, dietética e/ou ambiental),
responsaveis pela maioria dos casos™. Sendo assim,
héabitos de vida como baixo nivel de atividade fisica
e alimentacdo inadequada, aliados ao comportamento
de vida sedentario, constituem os fatores causais mais
referidos na literatura™!'.

Taxas crescentes do uso de tecnologia apresentam
relagdo direta com o aumento das taxas de sedentarismo,

EMETODO

Casuistica

A amostra foi selecionada de forma ndo aleatoria,
por voluntariedade. O contato com a amostra foi realizado
por meio de divulgacdo nos jornais de grande circulagio
da cidade de Porto Alegre (Diario Gaticho, Jornal do
Comércio, Metro e Zero Hora) e em escolas proximas do
local de realizagao das intervengdes.

Todos os pais ou responsaveis legais pelos
adolescentes que aceitaram participar do estudo assinaram
o termo de consentimento livre e esclarecido no primeiro
encontro, € os adolescentes assinaram o termo de
assentimento.

Foram incluidos 47 adolescentes entre 10 e 19 anos
de idade, de ambos os sexos, que apresentassem excesso
de peso (sobrepeso ou obesidade), além de relagdo cintura/
estatura superior a 0,50. O estado nutricional foi definido
de acordo com o IMC por idade e sexo, conforme proposto
pela OMS para adolescentes de 10 a 19 anos de idade,
sendo adotados os percentis 85 ¢ 97 como pontos de corte
para identificar adolescentes com sobrepeso e obesidade,
respectivamente'®,

Foram critérios de exclusdo gravidez ao longo
do treinamento, afec¢des incapacitantes a pratica de
exercicios fisicos ¢ utilizagdo de medicamentos que
pudessem interferir nos resultados do presente estudo,
como medicagdes para controle da colesterolemia,
para tratamentos hormonais e diuréticos. Também
foram excluidos dessa analise aqueles adolescentes que
apresentaram menos de 80% de frequéncia ao longo do
periodo de treinamento fisico.

A sequéncia de randomizagdo, em paralelo, foi
gerada pelo sistema online www.randomization.com,
sendo que a amostra foi estratificada por sexo em cada
grupo, apds a realizagdo de todas as avaliagdes pré-
intervengao.
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um comportamento de risco que pode causar sérios danos
a satde'?2. O aumento do sedentarismo, sobretudo pelo
advento da tecnologia na rotina da populagdo, com o
uso cada vez mais exacerbado de celulares, videogames,
televisdo e computador, aliado a alimentagdo cada vez
menos saudavel e a educagao fisica escolar ineficiente sdo
fatores que merecem atengdo'?.

Esse tempo despendido com o uso das tecnologias é
conhecido como tempo de tela e, conforme alguns estudos
tem relagéo com a obesidade na adolescéncia'*', ja que é
considerado uma atividade sedentéria na qual o dispéndio
de energia ¢ minimo, e o tempo gasto costuma ser elevado.

O tempo de tela pode ser considerado um fator de
risco modificavel, relacionado com o estilo de vida e a
ocorréncia da obesidade, e diminuir o sedentarismo pode
levar a diminui¢do do indice de massa corporal (IMC),
fazendo com que, mesmo o tempo de tela ndo sendo
modificado, os comportamentos de inatividade fisica e
sedentarismo sejam alterados'”.

Assim, o objetivo ¢ analisar a eficiéncia de dois
tipos de treinamento de baixo impacto sobre o tempo de
tela e sobre o IMC em adolescentes com excesso de peso.

Coleta de dados

As coletas de dados foram realizadas na Escola de
Educagdo Fisica, Fisioterapia e Danga da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (ESEFID/UFRGS), sempre
no periodo da tarde.

Todos os participantes foram submetidos a
avaliagdes antropométricas de massa corporal e estatura,
para posterior calculo do indice de massa corporal (IMC),
além da verificagdo do estagio de maturagdo sexual e do
tempo de tela, antes ¢ apds as 12 semanas do periodo de
interven¢do do estudo.

A avaliacdo do tempo de tela foi realizada por meio
de questionario criado para o presente estudo, com base em
instrumentos utilizados na literatura, a fim de identificar a
quantidade de horas que os adolescentes passam em frente
de uma tela — televisdo, computador, videogame e celular.
O questionario utilizado pode ser obtido no enderego
eletronico: http://www.robertocosta.com.br/tempodetela.

Intervencgao

Os 47 adolescentes  foram  distribuidos,
aleatoriamente, em uma das trés intervencdes. Um dos
grupos realizou 12 semanas de orientagdo nutricional (ON),
com uma sessdo semanal, bem como participou de uma
rede social com o objetivo de estimula-los com conselhos
sobre habitos saudaveis (GC). Os outros dois grupos, além
de realizarem o mesmo programa de orienta¢@o nutricional,
com uma sessdo semanal, realizaram trés sessdes semanais
de hidroginastica (GH) ou jump (GJ), ambos divididos
em aquecimento, parte principal aerobica e relaxamento,
durante 12 semanas, treinando nos mesmos horarios, ao
mesmo tempo, com a mesma professora.

O estudo foi aprovado pelo Comité de ética em
Pesquisa do Hospital de Clinicas de Porto Alegre (HCPA),
sob o niimero 14-0485.
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Andlise Estatistica

Na linha de base foi realizada estatistica descritiva
com média e desvio padrao das varidveis de interesse e as
comparagdes entre os sexos foram realizadas por meio do
teste t de Student para amostras independentes.

Para a andlise dos dados de tempo de tela as
comparagdes entre os grupos e os tempos, além da

BRESULTADOS

O programa de intervengdo contou com 47
adolescentes. Foi realizada comparagao entre os sexos para
as variaveis de caracterizagdo da amostra na linha de base,
ndo sendo encontradas diferengas significantes, assim as
analises posteriores foram realizadas sem estratificagdo
por sexo (Tabela 1).

Apos as 12 semanas de intervengdo, ndo houve
diferenca no tempo de tela entre os grupos, pré e pos-
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interagdo grupo*tempo, foram utilizadas Equagdes de
Estimativa Generalizada — GEE. Para a verificagcdo das
diferencas foi usado o Post hoc de Bonferroni.

As analises foram realizadas utilizando-se o
pacote computacional SPSS versdao 20.0, sendo adotada
significancia estatistica para a. = 0,05.

intervengéo, nem entre os tempos para os trés grupos, tanto
para os dias de semana, como para os finais de semana,
no entanto ¢ importante destacar a reducdo encontrada
no IMC para os grupos que realizaram as 36 sessdes de
treinos com hidroginastica e jump (Tabela 2).

Tabela 1:Caracterizagdo da amostra expressa em médias + desvio padrao

Total (n = 47) Masculino (n = 20) Feminino (n = 27) p
Idade (anos) 13.5+23 13.1+1.9 13.8+2.5 0.229
Massa (kg) 81.3+20.2 83.9+255 89.3+15.3 0.478
Estatura (cm) 158.8 +9.5 160.1 + 13.2 157.8 +5.5 0.457
Estagio Puberal M/G P G P G P
3+1 4+1 3+1 3+1 4+1 4+1

M = tamanho de mamas, G = tamanho de genitais, P = pilosidade pubiana.

Tabela 2: Comparagédo das médias inter e intragrupos para indice de massa corporal e tempo de tela

Grupo Pre Media (erro Pos Media (erro Grupo Tempo Group* Time
padrao) padrao)
IMC Controle (n = 11) 30.1 (1.6) 31.2(1.7)
Hidro (n = 18) 32.8 (1.3) 30.9(1.3)* 0.457 0.006 0.005
Jump (n = 18) 31.0 (1.3) 29.7 (1.2)*
TTDS Controle (n = 11) 8.4(1.1) 8.8 (1.4)
Hidro (n = 18) 6.3 (1.1) 6.0 (1.2) 0.247 0.463 0.424
Jump (n =18) 6.2 (1.0) 7.4 (1.2)
TTFS Controle (n = 11) 10.5(1.2) 8.9 (1.4)
Hidro (n = 18) 6.5 (1.1) 6.3 (0.8) 0.066 0.415 0.593
Jump (n =18) 8.2 (1.0) 8.4 (0.9)

IMC = indice de Massa Corporal; TTDS = tempo de tela durante a semana — horas por dia durante a semana; TTFS =

tempo de tela durante o final de semana.
* Diferenga (p<0,05).

H DISCUSSAO

Os resultados encontrados para o tempo de tela
nos trés grupos de intervencdo, que foram acima de 6
horas tanto nos dias de semana, como também aos fins de
semana, foram muito superiores aos limites indicados na
literatura de < 2 horas'®. No entanto, resultados superiores
aos indicados também foram encontrados em outros
estudos realizados recentemente?-2,

Nemet et al?® também investigaram os efeitos
de 12 semanas de intervengdo e orientacdo nutricional,
seguido de um ano de follow up, no qual 26 adolescentes
obesos foram avaliados, ndo encontrando redugdo

no tempo de tela apds as 12 semanas de treinamento,
com intervencdo realizada por meio de atividades que
variavam em duracao e intensidade ao longo do programa,
projetadas principalmente com jogos para incentivar
o entusiasmo e a participacdo dos sujeitos. Embora a
intervengao de trés meses nao tenha alcangado reducao no
tempo de tela, alcangou reducao significativa no IMC para
os participantes do grupo de exercicio, assim como no
presente estudo. Mas cabe ressaltar que, apds o follow up
de um ano, houve diferencas significativas tanto no grupo
de intervencdo quanto no grupo controle, em relagdo ao
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tempo de tela, demonstrando que a intervengao provocou,
a longo prazo, mudanga de estilo de vida.

Com tempo de interveng@o superior, 24 semanas,
o estudo Maddison et al?* ndao demonstrou efeito
significativo nem no tempo de tela nem no IMC dos
adolescentes com excesso de peso, baseando a intervengio
em atividades fisicas e dieta realizadas em casa, sobre
o comportamento sedentario de toda familia, por meio
de visitas domiciliares ¢ incentivos tanto para a pratica
de atividades fisica quanto para redugdo do tempo de
tela. A intervencdo nao apresentou nenhum programa
de exercicios fisicos periodizados, demonstrando que
tanto a orientag@o profissional, quanto uma periodizagao
de treinamento adequada, sdo fundamentais no que diz
respeito ao exercicio.

Ja estudo de 12 semanas de Faith et al.* alcangou
resultados efetivos no que tange a redugdo do tempo de tela,
com uma intervengdo inovadora. De acordo com protocolo
de treinamento, tanto o grupo experimental quanto o
grupo controle deveriam pedalar em bicicleta ergométrica,
no entanto, durante o tempo que o grupo experimental
conseguisse manter a pedalada em intensidade equivalente
a 50% do seu VO,max, um dispositivo automatico
mantinha uma televisdo ligada, estimulando-os a manter
o exercicio em intensidade de treino adequada. Além de
terem alcancado redugdo no tempo de tela para o grupo
experimental, também reduziram IMC nesse grupo, ao
contrario do grupo controle, que ndo tinha exigéncia de
intensidade no treino e aumentou IMC, mesmo fazendo
exercicio.

Estudo de Decelis et al.* reforga nossos achados,
evidenciando que adolescentes europeus também passam
mais de duas horas em frente a tela. Sendo assim, como os
adolescentes passam grande parte do dia na escola, seria
importante que nestes momentos eles fossem estimulados
¢ orientados a realizarem atividades fisicas para que
reduzissem os niveis de sedentarismo e obesidade, visto
que nos dias atuais ¢ muito dificil se obter reducdo do
tempo de tela, devido aos avangos e praticidades da
tecnologia.

Estudo de Barros et al.*’ com jovens escolares
que apresentavam sobrepeso ou obesidade realizou uma
interven¢ao com um jogo de computador chamado PEGGO
para controle da obesidade. Os resultados mostraram que
esse jogo, que faz com que o participante se movimente e

ECONCLUSAO

Assim, considerando que a interven¢do com estas
modalidades de exercicios tornou estes adolescentes um
pouco mais ativos fisicamente, além de contribuir para a
reducdo do IMC, os resultados do presente estudo podem
contribuir para a prescrigdo de programas de exercicios
para adolescentes com excesso de peso.
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realize exercicio fisico para cumprir os objetivos, reduziu
o IMC de todos os participantes do experimento. Ou seja,
este estudo demonstra que mesmo que os adolescentes
ndo diminuam o tempo de tela, jogos que os estimulem
a se movimentarem e gastarem energia podem fazer com
que o IMC diminua e a condigdo fisica melhore, além
de estimularem os jovens a praticarem alguma atividade
fisica, mesmo que seu tempo de tela ndo diminua.

No entanto, a conscientizacdo e educagdo por
meio de informagdo, sdo fundamentais?®®. Embora
ndo especificamente sobre o tempo de tela, as aulas
de orientagdo nutricional assistidas pelos trés grupos
tratavam, além de assuntos especificos de nutrigdo, de
habitos saudaveis de vida em geral, objetivando langar
questionamentos sobre os habitos adquiridos ¢ aqueles
que deveriam ser seguidos. Assim, s6 informagdo nao foi
o suficiente, ja que o GC ndo atingiu nenhuma melhora.
Parece que o exercicio ¢ fundamental na redugdo dos
fatores de risco cardiovasculares, como ocorreu com oS
GH e GJ.

Sendo assim, ¢ fundamental que se foque no
controle dos fatores de risco cardiometabdlico para que
se consiga, a0 menos, contrabalangar os efeitos negativos
da inatividade fisica em frente as telas’®’'. Dessa forma,
a pratica de exercicios fisicos visando a redugdo do IMC,
como a alcangada no presente estudo, ¢ primordial.

Para o desfecho principal, tempo de tela, ndo foi
encontrado o resultado esperado, o que de fato mostra-
se dificil nessa faixa etaria, mas demonstrou que com
periodizagdo de treinamento adequada foi possivel
alcangar redug¢do do IMC nos adolescentes com excesso
de peso, o que pode provocar impacto positivo na redugio
dos fatores de risco cardiometabdlico nessa amostra,
mesmo sem reduzir o tempo de tela.

O presente estudo apresenta como limitagdo
a auséncia de amostra probabilistica, o que dificulta
a extrapolacdo dos resultados para outros grupos de
adolescentes, entretanto, a alocac¢do aleatoria utilizada
para a formagdo dos grupos de estudo ameniza tal
limitagdo.

Um ponto que merece destaque diz respeito a
utilizagdo de duas modalidades de exercicios motivadoras
para adolescentes obesos, que além de reduzirem o impacto
sobre as articulagdes apresentam carater extremamente
ludico, permitindo maior aderéncia a intervengao.
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Abstract

Introduction: The time that adolescents spend in front of some screen as TV, computer, video games and
mobile phones, has been considered a risk factor for obesity and non-communicable chronic diseases.

Objective: To analyze the effectiveness of two types of low impact training on the screen time and the BMI
of overweight adolescents.

Methods: Forty-seven adolescents were allocated into three groups: control group (CG); water
aerobics group (WG); and rebound training group (RG). The three groups had a weekly session of
nutritional guidance; additionally, WG and RG trained 12 weeks with three weekly sessions ranging
between 24 and 32 minutes, according to the stage of the training periodization with water aerobics and
rebound classes, respectively. Anthropometric measurements were performed, and screen time through a
questionnaire created for this study in order to identify the amount of hours that adolescents passed in front
of a screen. The questionnaire was carried out before and after the training period, as well as anthropometric
assessments.

Results: There was no difference pre and post-intervention in screen time for the three groups, however,
there was a decrease in BMI in both exercise groups of the pre-training period for post-training.

Conclusion: There was no reduction of the screen time, however the BMI decreased in the exercise groups.

Keywords: adolescents, obesity, screen time, hydrogimnastic, rebound training
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