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RESUMO

Ao longo dos anos o percentual de pessoas com excesso de gordura corporal vem subindo,
muitos estudos foram feitos para sua prevencdo e diminuigédo. O presente trabalho tem como
objetivoverificar os beneficios do treinamento de forca para promover o emagrecimento em
pessoas com excesso de gordura corporal. O excesso de gordura corporal associado a um
estilo de vida inativo € uma grande ameaca para a saude, a falta de atividade fisica representa
um dosmaiores motivos. O treinamento de forca pode ser umaestratégia,por ser um método
mais intenso com caracteristicas anaerdbias e aerobias contribui com um maior gasto caldrico
durante o exercicio e na sua recuperacdo. O trabalho foi realizado através de uma revisao
bibliografica por meio digital, artigos cientificos relacionados ao tema. Pode se observar que
0 aumento do gasto calérico é fundamental para diminuir a gordura corporal e o exercicio
fisico utilizando o método do treinamento de forca sendo orientado por um profissional de
educacao fisica, € uma boa estratégia,que contribui provendo a diminui¢do no percentual de
gordura de pessoas com excesso de peso além de prevenir o aumento do percentual de
gordura corporal em pessoas magras.
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