Linhas de Pesquisa

O Laboratério de Exercicio e Nutricio Desportiva da Universidade Texas A&M, liderado
pelo Dr. Richard Kreider, doutorado, da FACSM, realizou varios estudos para avaliar o
programa Curves.

A pesquisa ¢ patrocinada por uma doagao de acesso total do Curves.

Analise de Intensidade de Exercicio e Gasto de Energia em
Mulheres Participantes no Programa de Exercicio Curves

G. Farris, J. Wismann, R. Farris, N. Gandy, L. Long, E. Pfau, B. Campbell, P. La Bounty, C.
Rasmussen, R. Wilson & R Kreider (Patrocinador: D. Willoughby). Laboratério de Exercicio
e Nutri¢ao Desportiva da Universidade Texas A&M, College Station, TX

2005 Federacao de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

O programa de exercicio Curves ¢ uma forma popular de exercicio para mulheres, que envolve treino intervalado de
resisténcia interligado com exercicio calisténico. O objective ¢ manter um ritmo cardiaco elevado durante o treino de
resisténcia, para promover a boa forma aerdbica e anaerdbica. O programa comprovadamente mostra beneficios ao
nivel da forma, mas as intensidades de exercicio das mulheres participantes no programa nao sao claras.
Conduzimos dois estudos para determinar as intensidades de exercicio das mulheres participantes no programa. No
primeiro estudo, 40 mulheres (4919 anos, 91+14 kg, 45+5 % gordura, 6918 RHR, 159+ 18 max HR) realizaram
treino Curves de 30 minutos em duas ocasides. HR determinado com uso de monitores cardiacos Polar. HR maximo
obtido durante um GXT mdximo em passadeira. O ritmo cardiaco observado durante os treinos foi comparado com o
ritmo maximo e com a reserva (HRR). Os resultados revelaram que o ritmo cardiaco era de 126+ 15 b/min,
equivalente a 80% do ritmo maximo ou 64% do HRR. No segundo estudo, 12 mulheres em menopausa (52+4 anos,
83+13 kg, 1.76£0.25 L/min VO2 max, 6.2+1.0 Max METS, 1.27+0.2 L/min VANT, 73%3 % max VANT)
realizaram o treino Curves de 30 minutos em duas ocasides. As medidas de VO2 e CO2 em exercicio foram feitas

com um sistema de medida metabdlica portatil CosMed K4b.
Resultados:

Os resultados mostraram que o VO” para executar o freino de 30 minutos era de 1.14£0.29 L/min, representando
65210% de VO2 max. O consumo calorico estimado foi de 5.7+ 1.1 kcal/min ou 172+35 kcals com RER de
0.94+0.7 para o treino de 30 minutos. Os VO2 em exercicio nas sessoes 1 e 2 nao diferiram muito e estavam
bastante correlacionados (r=0.84, p<0.001), indicando que as sessdes de exercicio foram validas. Os resultados
indicam que o programa Curves de exercicio impdes uma intensidade de exercicio que corresponde as

recomendacdes da ACSM e da AHA para melhorar a forma aerdbica neste grupo de mulheres em menopausa e em
ma forma.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Efeitos a longo prazo do programa Curves de Fitness e Peso na
perda de peso e gordura.

K. Sharp, C. Kerksick, C. Wilborn, B. Campbell, J. Wismann, M. Galbreath, E. Nassar, J.
Beckham-Dove, T. Harvey, P. La Bounty, A. Parker, M. Ferreira, M. Cooke, M. Iosia, C.
Rasmussen, M. Greenwood, R. Kreider. Laboratorio de Exercicio e Nutricao Desportiva da
Universidade Texas A&M, College Station, TX

2007 Federacdo de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

472 mulheres sedentdrias (45211 anos, 163£7 cm; 93+17 kg; 45+5% gordura corporal) foram destacadas para um

grupo de exercicio e dieta alta em calorias (HCD) (2,600 kcals/d, 1 semana a 55% C, 15% P, 30% F; 9 semanas a
40% C, 30% P, 30% F; 4 semanas a 55% C, 15% P, 30% F) A dieta consistia em 1,200 kcal/d, 1 semana e 1,600 kcal/
d por 9 semanas e continha 30% gordura, 40-55% CHO nas dietas HCD e HCHO e 50-63% P nas dietas HP e VHP
durante 14 semanas (10 semanas de dieta/ quatro semanas de manutencao). Na fase de manutencao, as testadas
ingeriram 2,600 kcal/d e faziam trés dias de dieta (1,200 kcal/d) se ganhassem peso (1,3 k). As testadas
participaram num programa Curves de exercicio supervisionado trés dias por semana. Perderam uma média de
3.7+4.2 kg. Concluido o estudo de 14 semanas, foram convidados a continuarem a exercitarem-se durante mais um
ano e que fizessem trés dias de dieta (1,200 kcal/d) se ganhassem peso (1,3 kg). Dados de massa corporal de
composicao corporal DEXA foram recolhidas as 0, 10 e 14 semanas, bem como aos 3 (n=105), 6 (n=68), 9 (n=52),

e 12 (n=40) meses. Os dados de apenas exercicio (E) dieta alta em hidratos de carbono (HCHO) e dieta alta em

proteinas (HP) foram analisados com repetidas medicdes ANOVA e apresentados como alteracdes £ SD a base para as
dietas E, HCHO e HP, respectivamente.

Resultados:

Os resultados revelaram que as testadas mantinham um volume significativo de perda de peso apds 3 meses (-1.1£3,
-4.715, -7.5%111 kg), 6 meses (-1.2+4.3, -4.0%6, -5.7+7 kg), 9 meses (-2.1%5, -3.1+6, -3.5+6, kg), ¢ 12 meses (-
3.4+5, 3.8%6,-1.9%5 kg), bem como perda de gordura corporal apds 3 meses (-0.7+3, -3.814, -4.614 kg), 6
meses (-1.114, -4.1+4, -4.5+4 kg), 9 meses (-0.614, -4.1+4,-2.9+4 kg), e 12 meses (-1.4%5,-4.2+3, 1.9+3 kg).
A perda de peso e gordura foi melhor mantida no grupo HP até aos 6 meses ¢ no grupo HCHO ap0os os seis meses. Os

resultados indicam que as testadas que seguiam o programa Curves de Fitness e perda de peso pode manter a perda
de peso, mantendo um programa consistente de treino e adoptando estratégias de dieta intermitente.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Analise de Intensidade de Exercicio de Mulheres que
Utilizam os Aparelhos Hidraulicos de Treino Curves

P. La Bounty, C. Wilborn, B. Marcello, B. Campbell, M. Faries, |. Shim, C. Rasmussen &
R. Kreider (Patrocinador: D. Willonghby). Laboratério de Exercicio e Nutrigao Desportiva da
Universidade Texas AN, College Station, TX

2005 Federacao de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

O programa de exercicio Curves ¢ uma forma popular de exercicio para mulheres, que envolve treino intervalado de
resisténcia com aparelhos hidrdulicos. Provou-se que o programa promove beneficios na forca muscular e
resisténcia, mas a intensidade relativa em mulheres que utilizam aparelhos de treino com resisténcia hidraulica nao
esta clara. Grupos de 10 mulheres com peso a mais experientes no uso de aparelhos Curves de resisténcia hidraulica
realizaram uma bateria de testes em cada aparelho, durante uma semana. As testadas realizaram testes 3 x 1 RM,
seguidos por sequéncias de 30 segundos MVC, numa cadéncia de 20 e 30 repeticoes/ 30 segundos. Os testes foram
repetidos em trés dias diferentes, para verificar a fiabilidade. A forca foi determinada com sensores de pressao
colocados nos aparelhos. Os dados sao apresentados como percentagem média de 1 RM para as sequéncias de 20 e

30 repeticoes/ 30 segundos, respectivamente.
Resultados:

Os resultados revelaram que a producao de forca nas pernas (82+55; 75£46 % 1RM), abdutor/adutor de anca
(76+23; 79127 % 1RM) aparelho de peito/costas (51£22; 55£25 % 1RM) e ombros e tor¢ao lateral (451+25;
60126 % 1RM) correspondem as recomendagdes da NSCA e ACSM para o treino de resisténcia. Além disso, as
sequéncias de exercicio estavam correlacionadas (20 repeticoes/ 30 segundos: 0.99 [dia 1:dia 2]; 0.87 [dia 1:dia 3],
0.91 [dia 2:dia 3]; 30 repeticdes/ 30 segundos: 0,98 [dia 1:dia 2]; 0,57 [dia 1:dia 3]; 0,40 [dia 2: dia 3]). Estes
resultados sugerem que os aparelhos Curves de treino de resisténcia analisados aplicavam as cargas recomendadas

de treino de resisténcia e que o uso dos aparelhos de dia para dia ¢ fidvel, particularmente em cadéncias lentas. Os

resultados apoiam a ideia de que esta forma de exercicio pode promover eficazmente beneficios em forca muscular e
resisténcia nas mulheres.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Efeitos do Programa Curves de Fitness e Perda de Peso
I: Composic¢ao Corporal

M. Cooke, C. Kerksick, B. Campbell, C. Wilborn, M. Galbreath, R. Li, M. Ferreira, E.
Nassar, T. Harvey, A. Parker, K. Sharp, M. Iosia, C. Rasmussen, M. Greenwood, R. Kreider.

Laboratério de Exercicio e Nutri¢ao Desportiva da Universidade Texas A&M, College
Station, TX

2007 Federacio de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

467 mulheres sedentdrias (4511 anos, 163+£7 cm; 93+17 kg; 45+5% gordura corporal) foram destacadas para um
grupo de controlo ( C), um grupo de exercicio e dieta alta em calorias (HCD) (2,600 kcals/d, 1 semana a 55% C,
15% P, 30% F; 9 semanas a 40% C, 30% P, 30% F; 4 semanas a 55% C, 15% P, 30% F) ou dieta baixa em calorias e

alta em hidratos de carbono (HCHO), uma dieta moderadamente alta em proteinas (HP) ou uma dieta muito alta em
proteinas (VHP). A dieta consistia em 1,200 kcal/d, 1 semana e 1,600 kcal/d por 9 semanas e continha 30%

gordura, 40~55% CHO nas dietas HCD e HCHO e 530-63% P nas dietas HP ¢ VHP. Na fase de manutencao, as testadas
ingeriram 2,600 kcal/d e faziam trés dias de dieta (1,200 kcal/d) se ganhassem peso (1,3 kg). As testadas
participaram num programa Curves de exercicio supervisionado trés dias por semana. As medidas DEXA de
composicao corporal foram obtidas as 0, 10 e 14 semanas ¢ analisadas por medigdoes ANOVA repetidas. Os dados sao

apresentados como alteracdes + SD a base para os grupos C, E, HCD, HCHO, HP e VHP, respectivamente.
Resultados:

Apods 10 semanas, as testadas que fizeram dieta tiveram uma reducao muito maior (p<0.001) no total de massa

analisada (0.8+2.3;-0.5+2.0; -1.6+3.9; -3.6+3.1; -3.3+5.1; -4.8+4.6 kg) ¢ na massa gorda (0.0£2.1; -0.8+1.9; -
1.1+£2.7;-2.842.3,-2.6+3.8, -3.8+3.6 kg). A dieta intercalada manteve reducdes na massa analisada (0.6+2.7,

-0.51£2.4 -2.245.0; -3.81+4.2; -3.814.6; 4.7+2.4 kg) e na massa gorda (0.0+2.6; -1.1+2.1; -1.1£2.1; -3.1+3.1;
-3.314.0, -3.913.3 kg). As reducdes na massa analisada e na massa gorda foram maiores no grupo VHP. Os

resultados indicam que o programa Curves de Fitness e Perda de Peso ¢ eficaz para promover e manter a perda de
peso, particularmente ao seguir-se uma dieta VHP.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Efeitos do Programa Curves de Fitness e Perda de Peso
Il: Gasto de Energia em Descanso

R. Li, C. Kerksick, B. Campbell, C. Wilborn, B. Marcello, M. Ferreira, ]. Wismann, J.
Beckham-Dove, M. Galbreath, T. Harvey, P. LaBounty, K. Sharp, A. Parker, E. Nassar, M.
Tosia, M. Cooke, C. Rasmussen, M. Greenwood, R. Kreider. Laboratorio de Exercicio e
Nutricao Desportiva da Universidade Texas A&M, College Station, TX

2007 Federacio de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

466 mulheres sedentdrias (4511 anos, 163+7 cm; 93+17 kg; 45+5% gordura corporal) foram destacadas para um

grupo de controlo ( C), um grupo de exercicio e dieta alta em calorias (HCD) (2,600 kcals/d, 1 semana a 55% C,
15% P, 30% F; 9 semanas a 40% C, 30% P, 30% F; 4 semanas a 55% C, 15% P, 30% F) ou dieta baixa em calorias e
alta em hidratos de carbono (HCHO), uma dieta alta em proteinas (HP) ou uma dieta muito alta em proteinas (VHP).
A dieta consistia em 1,200 kcal/d, 1 semana e 1,600 kcal/d por 9 semanas e continha 30% gordura, 40-55% CHO
nas dietas HCD e HCHO e 50-63% P nas dietas HP ¢ VHP. Na fase de manutencao, as testadas ingeriram 2,600 kcal/
d e faziam trés dias de dieta (1,200 kcal/d) se ganhassem peso (1,3 kg). As testadas participaram num programa
Curves de exercicio supervisionado trés dias por semana. As medidas de peso corporal e GED foram obtidas as 0, 10
¢ 14 semanas. Os dados foram analisados com medigoes ANOVA repetidas e sao apresentados como alteragdes + SD

a base para os grupos C, E, HCD, HCHO, HP e VHP, respectivamente.
Resultados:

Apds 10 semanas, as testadas perderam peso significativamente (-0.7+£2.3; ~-0.5+1.9; ~1.714.2; -4.013.6;

~3.913.4; -4.913.8 kg), enquanto o GED manteve-se ou aumentou (-0.3+3.3; 0.41£2.0; 2.4£3.1; 0.5£2.5; 0.8+2.7;
0.0£2.1 keal/d/kg). A perda de peso (0.5£2.9; -0.4+2.3; -2.415.2; -4.1+3.8; -4.2+3.8; -5.0+4.3 kg) e GED

mantiveram-se durante a fase de manutencao (-0.8+1.8;-0.2+2.7; 3.1+3.5; 0.8+2.5; 1.4+4.1; 0.5£2.4
kecal/kg/d). Os resultados indicam que é possivel ter uma perda de peso significativa sem reduzir o GED.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Efeitos do Programa Curves de Fitness e Perda de Peso
IV: Marcadores de Saude

J. Wismann, M. Galbreath, C. Wilborn, L. Taylor, B. Campbell, E. Nassar, ]. Beckham-
Dove, T. Harvey, C. Kerksick, P. La Bounty, A. Parker, M. Ferreira, M. Cooke, M. losia, R.
Chandran, C. Rasmussen, M. Greenwood, R. Kreider. Laboratério de Exercicio e Nutricao
Desportiva da Universidade Texas A&M, College Station, TX

2007 Federacao de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

335 mulheres sedentdrias (45110 anos, 164+7 cm; 92416 kg; 45+5% gordura corporal) foram destacadas para um

grupo de exercicio e dieta alta em calorias (HCD) (2,600 kcals/d, 1 semana a 55% C, 15% P, 30% F; 9 semanas a
40% C, 30% P, 30% F; 4 semanas a 55% C, 15% P, 30% F) ou uma dieta baixa em calorias e alta em hidratos de
carbono (HCHO), uma dieta alta em proteinas (HP) ou uma dieta muito alta em proteinas (VHP). A dieta consistia em
1,200 kcal/d, 1 semana e 1,600 kcal/d por 9 semanas e continha 30% gordura, 40-55% CHO nas dietas HCD e
HCHO e 50-63% P nas dietas HP e VHP durante 14 semanas (10 semanas de dieta/ quatro semanas de manutencao).
Na fase de manutencao, as testadas ingeriram 2,600 kcal/d e faziam trés dias de dieta (1,200 kcal/d) se ganhassem
peso (1,3 kg). As testadas participaram num programa Curves de exercicio supervisionado trés dias por semana. As
0, 2, 10 e 14 semanas, as testadas foram pesadas, doaram amostras sanguineas em jejum e determinaram as suas

medidas de cintura e anca. As testadas foram também questionadas semanalmente sobre efeitos secundarios. Os

dados foram analisados por medigoes ANOVA repetidas e apresentados como alteragdes = SD a base as 2, 10 e 14
semanas, respectivamente.

Resultados:

Viram-se efeitos importantes de tempo e/ou interaccao no colesterol total (-6.6+14; ~ 3.4+15;-2.0+15 %), LDL-c (-
6.4+19; -2.8+20; -1.8+21 %), triglicéridos (-7.1+35; -1.5+37; 0.2£40 %) e glucose (-1.6£13; ~-1.0£14; -2.9+£15
%), com maior impacto durante a fase de dieta. Nao se verificaram diferencas significativas no racio de colesterol
para HDL. As testadas tiveram reducoes significativas nas medidas (n=444) da cintura (-1.916; ~-3.418; -4.5+7 %) e
da anca (-1.0£5; -2.3%5; -2.7+5 %), com os grupos de dieta a sentirem maiores efeitos. Embora algumas variaveis
hematoldgicas mudassem com o tempo, nao houve descobertas clinicamente relevantes num painel compreensivo
avaliado de marcadores hematologicos. Nao foram declarados efeitos secunddrios ou acontecimentos adversos
clinicamente relevantes relacionados com o estudo. Os resultados indicam que a participacao no programa Curves de

Fitness e Perda de Peso melhora algumas analises sanguineas relacionadas com a satde e reduz medidas de anca e
cintura sem afectar adversamente marcadores gerais de saude.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Efeitos do Programa Curves de Fitness e Perda de Peso
VI: Qualidade de Vida

T. Harvey, E. Nassar, R. Bowden, M. Davis, L. Long, J. Opusunju, B. Lanning, J. Beckham-
Dove, J. Wismann, M. Galbreath, B. Campbell, C. Kerksick, P. LLa Bounty, M. Ferreira, C.
Wilborn, J. Crixell, M. Iosia, M. Cooke, C. Rasmussen, R. Kreider. Laboratério de Exercicio
e Nutricao Desportiva da Universidade Texas A&M, College Station, TX

2007 Federac¢ao de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

287 mulheres sedentarias (48+10 anos, 1647 cm; 91+16 kg; 45+4% gordura corporal) foram destacadas para

um grupo de exercicio e dieta alta em calorias (HCD) (2,600 kcals/d, 1 semana a 55% C, 15% P, 30% F; 9 semanas
a40% C, 30% P, 30% F; 4 semanas a 55% C, 15% P, 30% F) ou uma dieta baixa em calorias ¢ alta em hidratos de
carbono (HCHO), uma dieta alta em proteinas (HP) ou uma dieta muito alta em proteinas (VHP). A dieta consistia
em 1,200 kcal/d, 1 semana e 1,600 kcal/d por 9 semanas e continha 30% gordura, 40-55% CHO nas dietas HCD e
HCHO e 5063% P nas dietas HP e VHP. As testadas ingeriam 2,600 kcal/d e faziam dois dias de dieta (1,200
kcal/d) se ganhassem peso (1,3 kg) na fase de manutencao de quatro semanas. As testadas participaram num
programa Curves de exercicio supervisionado trés dias por semana. O inventédrio SF-36 Qualidade de Vida (QDV)
foi administrado as 0, 10 e 14 semanas. Os dados foram analisados por medicoes ANOVA repetidas ¢ apresentados

como alteracdes * SD a base as 10 e 14 semanas, respectivamente.
Resultados:

Os resultados revelaram que os resultados de funcionamento fisico (29.6t£141, 24.4+122 %, p=0.002),

funcionamento social (11.1£56, 11.1+69 %, p=0.005), vitalidade (25.5£88, 23.0+91 %, p=0.001) e de saude
mental (8.5+27,7.3£28 %, p=0.001) aumentaram significativamente com o tempo em todos os grupos. Os
resultados de dor fisica (32.2+£296, 28.6£297 %, p=0.23), saude geral (3.0£163, -21.7+271 %, p=0.58), papel
fisico (-4.1+56, ~-0.2+58 %, p=0.12) e papel emocional (0.9£59, 3.0+60 %, p=0.79) nao se alteraram
significativamente ao longo do tempo. Nao se verificaram interaccoes significativas entre os grupos, com a excepgao
dos resultados de papel fisico baixaram mais no grupo HP. Estes resultados indicam que o programa Curves de

Fitness e Perda de Peso melhora os marcadores seleccionados de QDV.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)



Efeitos do Programa Curves de Fitness e Perda de Peso
VII: Imagem corporal e Auto-estima

M. Davis, B. Lanning, E. Nassar, L. Long, J. Opusunju, R. Bowden, J. Beckham-Dove, ].
Wismann, M. Galbreath, B. Campbell, T. Harvey, C. Kerksick, P. La Bounty, M. Ferreira, C.
Wilborn, J. Crixell, M. Iosia, M. Cooke, C. Rasmussen, R. Kreider. Laboratério de Exercicio
e Nutri¢ao Desportiva da Universidade Texas A&M, College Station, TX

2007 Federag¢ao de Sociedades Americanas para Biologia Experimental

287 mulheres sedentdrias (48+10 anos, 1647 cm; 91+16 kg; 45+4% gordura corporal) foram destacadas para

um grupo de exercicio e dieta alta em calorias (HCD) (2,600 kcals/d, 1 semana a 55% C, 15% P, 30% F; 9 semanas
a40% C, 30% P, 30% F; 4 semanas a 55% C, 15% P, 30% F) ou uma dieta baixa em calorias e alta em hidratos de
carbono (HCHO), uma dieta alta em proteinas (HP) ou uma dieta muito alta em proteinas (VHP). A dieta consistia
em 1,200 keal/d, 1 semana e 1,600 kcal/d por 9 semanas e continha 30% gordura, 40-55% CHO nas dietas HCD e
HCHO e 5063% P nas dietas HP e VHP. As testadas ingeriam 2,600 kcal/d e faziam dois dias de dieta (1,200
kcal/d) se ganhassem peso (1,3 kg) na fase de manutencao de quatro semanas. As testadas participaram num
programa Curves de exercicio supervisionado trés dias por semana. Obteve-se uma escala de Ansiedade Fisica
Social (SPA), uma escala Rosenberg de auto-estima (RSE) e um questionario Cash de imagem corporal as 0, 10 e 14
semanas. Os dados foram analisados por medicdes ANOVA repetidas e apresentados como alteracdes + SD a base as

10 e 14 semanas, respectivamente.
Resultados:

Os resultados revelaram que a avaliacdo de aparéncia (18.9£39, 19.5+34 %, p=0.001), satisfacdo com zonas do
corpo (13.91£29, 15.8+31 %, p=0.001) e a preocupacdo com o peso a mais (18.6£67, 15.8+74 %, p=0.005)
aumentaram significativamente, sem diferencas entre os grupos. Os resultados de peso auto-classificado (-2.5+36, ~
7.3+27%, p=0.001) reduziram significativamente sem diferencas entre os grupos. Os resultados de orientagao de
aparéncia (-0.5+18, 0.6+16 %, p=0.63), SER total (7.4%24, 6.1£59 %, p=0.20) ¢ SPA (1.5+26, -0.7%25 %,
p=0.68) nao tiveram alteracoes. Os resultados indicam que a participacao no programa Curves de Fitness e Perda de

Peso melhora alguns aspectos da imagem corporal e auto-estima.

Apoiado pela Curves International, Inc. (Woodway, TX)
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