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A MUSCULACAO E O TREINAMENTO AEROBICO NO PROCESSO DE
EMAGRECIMENTO DE MULHERES ADULTAS

GABRIEL ANDRE DIAS COSTA
JOAO VITOR AZEVEDO DE AMORIM SILVA

RESUMO EM PORTUGUES

Introducédo: O sobrepeso e obesidade estdo crescendo cada vez mais nos
ultimos anos. Em nosso pais, mais da metade da populacao adulta, encontra-se com
excesso de peso, favorecendo o desenvolvimento de varias doengas cronicas e grave
problema de saude publica. Objetivo: investigar a infuéncia da musculacdoe o
treinamento aerdbico no processo de emagrecimento em mulheres adultas. Métodos:
trata-se, de uma revisdo de literatura para a qual foram selecionados artigos,
publicados no periodo de 2020 a 2023 na base de dados Google Académico, foram
encontrados 204 artigos dentre eles 15 artigos foram criteriosamente selecionados
para aconstrucao do trabalho. Resultados: o treinamento aerdbico auxilia na perca
de gordura corporal pelo gasto calorico que exerce no momento e pOs exercicio
(EPOC), a musculacdo além de também promover isso também ha o aumento de
massa muscular e TMB, que € importante no processo de emagrecimento.
Concluséao: conclui-se, os dois programas de treinos séo efetivos no processo de
emagrecimento em mulheres adultas, trazem resultados significativos. Mas é sempre

bom lembrar que o emagrecimento € uma questao multifatorial.

PALAVRAS-CHAVE: musculacédo, aerébico, emagrecimento, mulheres e

adultas
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a obesidade teve uma crescente consideravel, sendo
um problema de carater mundial e que acarreta inUmeros maleficios para a
saude, agravando outras doencas. No Brasil, essa doenca crénica aumentou 72%
nos ultimos treze anos, segundo a Associacdo Brasileira para o Estudo da
Obesidade e Sindrome Metabdlica (ABESO), evidenciando ainda mais o
problema.

Varias sdo as causas para a obesidade, como por exemplo, o sedentarismo,
este estilo de vida contribui negativamente e pode resultar em doencgas cronicas
ou agrava-las. Estudos epidemioldégicos demonstram que a inatividade fisica
aumenta substancialmente a incidéncia relativa de doencga arterial coronariana
(45%), infarto agudo do miocardio (60%), hipertenséo arterial (30%), cancer de
coélon (41%), cancer de mama (31%), diabetes do tipo Il (50%) e osteoporose
(59%) (KATZMARZYK & JANSSEN, 2004).

Além disso, uma vida sedentaria pode resultar no agravamento de
problemas relacionados a saude mental. “A falta de atividade fisica destréi a boa
condicdo de qualquer ser humano, enquanto 0 movimento e o exercicio fisico
metddico o salva e o preserva”. (HIPOCRATES 460 a.C - 370 a.C.)

De acordo com recomendacfes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
para que um individuo nédo seja considerado sedentério ele deve realizar de 75 a
150 minutos semanais de atividades fisicas intensas ou de 150 a 300 minutos de
atividades moderadas.

A prevaléncia da obesidade no Brasil € maior entre as mulheres, segundo
dados da base Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Crbnicas
por Inquérito Telefénico (VIGITEL) 2019, 53,9% das mulheres estdo com
sobrepeso, isto €, com um indice de Massa Corporal (IMC) entre 25 e 29,99,

enquanto cerca de 20,7% estdo com obesidade (IMC = 30).

Diante disso, a realizacdo de exercicios fisicos € fundamental para prevencao
e promocédo da saude em geral. A préatica da musculacéo (exercicio fisico realizado
com pesos adicionais, podendo ser aparelhos ou o préprio corpo) esta relacionada
a promoc¢do da saude e na precaucdo de diversas doencas, como diabetes,
hipertenséo arterial e obesidade (ARRUDA et al., 2010).



yUNa

O treinamento aerdbico consiste na realizacdo de exercicios com
intensidade leve a moderada, por longos periodos de tempo, e que utilizam
oxigénio como forma de produzir energia (DOMICIANO et al.,, 2010). Como
exemplos, podemos citar: caminhada, corrida, bicicleta, esteira e simulador de
escada.

Este treinamento promove controle da pressdo arterial, reducdo das
chances de doencas cardiacas, reducdo do LDL-colesterol, aumenta do HDL-
colesterol, etc. (GREER et al., 2015).

No Brasil, 47,5% das mulheres eram pouco ativas, nUmero superior aos
homens que apresentaram uma taxa de 32,1%, segundo dados da Pesquisa
Nacional de Saude (PNS) 2019.

Mulheres adultas tém ganhado um destaque nesse quesito sobrepeso,
isso se deve a varios fatores: a fisiologia, segundo a Sociedade Brasileira de
Medicina doEsporte (SBME), comparado aos homens, as mulheres apresentam
maior percentual de gordura corporal, essa diferenca na composi¢cao corporal
exp0Oe a dificuldade das mulheres em emagrecer, comparado aos homens.

Além disso outras razdes pertinentes sao: stress, ma alimentacéao, falta de
tempo e irregularidade ou auséncia em atividades fisicas.

Sucupira (2016), evidencia em sua pesquisa depoimentos que mostraram
gue a vida cotidiana das mulheres em questdo esta tomada pelos tempos de
trabalho, gratuitos ou remunerados, domeéstico ou ndo, sobrando pouco espaco

para outras atividades.

Com a realizacdo do exercicio fisico ocorre a liberacdo de horménios,
como, a endorfina (responsavel pelo sentimento de felicidade, propiciando a
sensacdo de bem-estar, analgesia e euforia emocional), da dopamina (efeito
calmante e propicia alivio de dores), a ocitocina (diminui o estresse, propicia um
melhor convivio social, aumento do desejo sexual e carinho). Essas
modificacdes ocasionam uma experiéncia tranquilizante apos o esforco e um
consequente equilibrio emocional, quando realizadas a longo prazo e sem
duvidas ajudaria a relaxar e melhorar o cotidiano cheio de stress e tensées (ROCHA
etal., 2021).

Neste contexto, esse trabalho tem como investigar a infuéncia da

musculacdo e o treinamento aerébico no processo de emagrecimento em8
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mulheres adultas.

METODOLOGIA

Esse trabalho trata-se de uma revisdo de literatura, de levantamento
bibliografico para busca de informacdes sobre a influéncia da musculagdo e o
treinamento aerdbico no processo de emagrecimento de mulheres adultas.

Para a busca dessas informacdes, utilizou-se a base de dados eletronicos
Google Académico. Os estudos cientificos encontrados datam do ano de 2020 a
2023. Usou-se as palavras-chaves: musculacdo, aerdbico, emagrecimento,
mulheres e adultas. Encontramos inicialmente 204 artigos, com isso, foram
analisados os que possuem maior. Como critérios de inclusdo selecionaram-se
artigos, a partir da leiturados seus resumos, que constassem sobre os descritores.
Foram excluidos artigos que ndo abordava a tematica, artigos que nao se encaixava
dentro do periodo de pesquisae ainda aqueles que nao foram publicados para nosso
publico alvo. Dentro do periodo de analise (2020-2023), foram selecionados 15
artigos de acordo com o tema.

A seguir, € mostrado na figura 1, como ocorreu a realizacdo de pesquisa e
busca de artigos.

Utilizamos a base de dados Google

Foram encontrados 204
Scholar. Usando as palavras :
) ~ L artigos na base de dados
chaves: musculacéo, aerébico,

: eletronicos
emagrecimento, mulheres e adultas

Foram excluidos artigos que nao

Foram selecionados 15 artigos abordavam temas importantes e
cientificos de acordo com o necessarios para nosso trabalho
tema (periodo, tema, publico alvo)
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RESULTADOS

Diante da elaboracdo do trabalho foram selecionados 15 artigos na base de
dados Google académico. De maneira resumida, os artigos selecionados para esta
revisdo estdo presentes em forma de quadro sinoptico. Quadro 1, contendo os dados
dos autores, o tema dos artigos selecionados, 0s objetivos, os principais resultados e

suas conclusoes.

Quadro 1 - Exemplo de tabela com descricéo estudos
clinicos derevisédo

Autor, ano Populagao Intervencgéao Resultado principal
Nascimento et al. | Adultos Reviséo Literaria Trouxe os beneficios da
(2023) musculagdo no processo

de emagrecimento, dentre
eles: o aumento do gasto
caldrico diario, combustéo
dos carboidratos durante
0 treino e queima de
gordura pés treino. Além

disso, 0 ganho de massa

magra
Dutra Filho e | Adultos Reviséo Literaria Constataram que a
Freitas (2020) musculagdo é  uma

estratégia eficaz que pode
auxiliar no combate a
obesidade. Reduzindo
niveis de gordura
corporal, aumento da
Taxa Metabdlica Basa e

massa corporal total.

Pereira (2023) Mulheres Revisao Literaria Relacionou os beneficios
da musculacdo para

mulheres. Dentre eles:

10
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aumento da forca

muscular, melhorias
funcionais, qualidade de
vida e também aumento
da satisfacdo do mesmo

com seu aspecto fisico.

Araujo (2021)

Adultos

Revisdo Literaria

Concluiram que esta é
uma Otima opcdo de
treinamento e que
favorece o]
emagrecimento,

trabalhando as  vias
energéticas aerdbica e
anaerdbica contribuindo
ainda mais devido ao alto

gasto caldrico.

Santos et
(2021)

al.

Adultos

Revisao Literaria

Analisaram melhoras no
perfil lipidico, diminuindo o
percentual de gordura,
diminui a glicemia,
melhora as lipoproteinas
de alta intensidade e
regula as lipoproteinas de
baixa intensidade (LDL).
Fatores como, frequéncia,
tempo de treino,
alimentacdo, intensidade
de treinamento, periodo
de descanso e idade dos
praticantes e alimentagéo
influenciam nos

resultados.

Mendes e Silva
(2020)

Adultos

abordagem

qualitativa

Revisao Literaria e

Concluiram que os
principais motivos para a

pratica de musculacdo

11
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sdo em primeiro lugar
saude, segundo estética,
terceira prevengdo de
doengas e por ultimo o
motivo prazer e bem-
estar. Os homens
geralmente buscam
academia por motivos de
condicionamento  fisico,
hipertrofia e competicédo
enquanto as mulheres
para a perda e

manutencado de peso.

Vieira (2022)

Adultos

Revisao Literaria

Definiu que todos os tipos
de treinos analisados séao
eficazes na reducdo de
gordura corporal, néo
afirmando qual é o
melhor, ja que o

emagrecimento e uma

guestao multifatorial.

Santos (2022)

Adultos

Revisao Literaria

Verifica-se que diversos
autores defendem a
pratica da musculacdo
como ferramenta para o
emagrecimento. Os
beneficios da musculagéo
sdo altamente estudados
e seus resultados
comprovados como a
melhora da massa

muscular resultando na

12
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melhora da composicéo
corporal.

Calazans (2021)

Adultos

Revisao Literaria

Conclui que o treinamento
de forca possui grandes
efeitos comprovados na
reducdio da  gordura
corporal, usando variaveis
como volume,
intensidade, recuperacao,
frequéncia e duragao,
quando bem-feitas pelo
individuo, podem trazer
melhoras nos resultados
do mesmo. O ganho e a
manutencdo de massa
magra e a elevacdo da
taxa metabolica basal
também sdo  efeitos
positivos a longo prazo

dessa atividade

Moura et al (2023)

Adultos

Revisao Literaria
Caracteristicas

Descritivas

Concluiram gue a juncéo
de fatores do treinamento
resistido, como: ndmero
de repeticbes, métodos,
alimentagéo e
periodizacdo, faz com que
seja possivel se obter
resultados significativos
guando se trata de reduzir
o percentual de gordura
corporal, melhora na
gualidade de vida, o
aumento de massa magra
€ um exemplo a ser

destacado.

13
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Silva (2023)

Pessoas Obesas

Revisdo
Sistematica

Conclui-se com esse
estudo que os exercicios
aerobicos trazem
resultados significativos
para a perca de gordura
(sendo a modalidade mais
indicada para a situacao),
porém de maneira
conjunta a uma boa
alimentagéo e o exercicio
de forga, os resultados
sao ainda mais
significativos.

Treinamento de forca
esse, que preserva a
massa magra, aumenta o
metabolismo e
consequentemente ajuda
no gasto energético, e
dessa maneira é util ndo

s6 pro grupo analisado.

IECKS (2022)

Adultos

Revisao

Bibliogréafica

Estudo demonstra a
grande influéncia que o
treinamento resistido
causa no metabolismo e
consequentemente na
gueima de  gordura.
Demonstra que esse
processo ocorre tanto em
individuos obesos quanto
em nao obesos, que

buscam apenas

14
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modificacbes  estéticas.
Outros aspectos
metabdlicos positivos
para a saude e qualidade
de vida, também sao
apontados no estudo,
como doencas
cardiovasculares por
exemplo.

FILHO (2023) Adultos Revisdo Conclui que os trés tipos

Bibliografica

de treinos sdo efetivos,
porem o aerdbico ndo é
capaz de aumentar a
massa magra, e o0 treino
de forca e concorrente
sdo. Esses dois tipos de
treino sdo mais efetivosna

reducao de gordura.

Souza et al. (2022)

Pessoas Obesas

Revisao Literaria

Conclui que o treinamento
concorrente € um OGtimo
método para perda de
gordura, além de
emagrecer,  porporciona|
ganho de mdusculo com
isso chega-se com mais

facilidade no obijetivo final.

Waters et. al (2022)

Pessoas Obesas

Estudo Clinico

Os trés tipos de

treinamento sdo eficazes
no emagrecimento. Porém,
0 mais indicado é a
combinacgdo do aerébico e

musculagéo

15
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DISCUSSAO
A MUSCULACAO NO PROCESSO DE EMAGRECIMENTO

Mendes e Silva (2020) apo6s analise em seu estudo, pontuou 0s motivos em
que as pessoas praticam musculagdo em academias. Salde, estética sdo os
principais pontos abordados pelo autor.

Questdo bem abordada pelo autor é o fator motivacional entre os sexos, as
mulheres buscam muito mais a manutencao e perca de peso. Para nosso estudo, o
emagrecimento esta relacionado de maneira direta com a melhora da saude, ja que
previne o risco de desenvolver doencas e também o agravo delas.

Nascimento et al. (2023), em seu artigo sobre beneficios da musculacdo para
0 emagrecimento, obteve resultados satisfatorios com essa pratica, traz a musculagao
como uma pratica adaptavel a diferentes publicos com objetivos distintos, promovendo
a saude e qualidade de vida. Esse tipo de treinamento requer muita energia, o que
resulta em gastos caloricos, junto com uma alimentacéo equilibrada leva o corpo a
perda de gordura, contribuindo para a perca de gordura corporal e aumento de massa
muscular, promovendo o aumento da TMB, que é importante para o balanco

energético diario.

O mesmo autor, em sua pesquisa afirma que, pode ocorrer em individuos que
nao realizam treinamento de for¢ca, somente aerdbico ou dieta, 0 aumento da flacidez
da pele apos grande perda de peso, devido a isso também, é aconselhado a pratica
de musculacéo, a fim de ganhar massa livre de gordura, promovendo a melhora da

composicao corporal e estética.

Dutra Filho e Freitas (2020), analisaram pesquisas a respeito dos beneficios da
musculacdo no combate a obesidade. Obtendo resultados favoraveis a essa pratica
com relacdo a ajuda no combate dos habitos sedentarios e da obesidade ocorrendo
alteracoes fisiologicas e melhoras na composicdo corporal trazendo mudancas
significativas nas variaveis da taxa metabolica basal, percentual de gordura, EPOC e
massa corporal total. Devido a isso afirma que com programas adequados de
treinamento, possibilita o processo de emagrecimento saudavel, contribuindo no

combate a obesidade, que é um problema mundial.

Santos et al. (2021), A respeito dos efeitos do treinamento resistido na

composicdo corporal e nas pesquisas realizadas os resultados foram que o

16
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treinamento de forga se mostrou um aliado na diminuicao de gordura corporal, ou seja,
benéfico ao emagrecimento e além disso favorece o ganho de massa muscular,

melhorando a composicéo corporal.

Calazans (2021) e Moura et al (2023), evidenciam os efeitos comprovados da
musculacao, reducdo de gordura, aumento de massa muscular e TMB. Porém é
necessario estruturar corretamente o treino e preparar de acordo com a pessoa,
controlar as variaveis, visto que ndo existe um modelo de treino pronto pra qualquer
pessoa executar. E necessario respeitar as individualidades, até mesmo para

conseguir os resultados esperados.

Pereira (2023), demonstrou em seu estudo os beneficios da musculacdo para
as mulheres. A hipertrofia segue sendo o principal deles, importante para a melhora
da saude e qualidade de vida. Beneficio esse que ndo conseguimos de maneira tao
satisfatoria com os exercicios aerobicos.

O estudo também se trata dos resultados em mulheres com idades diversas,
avancadas e jovens tem resultados diferentes. Como a flexibilidade em mulheres mais
velhas, e resultados controversos em mulheres mais jovens. Resultados sobre
emagrecimento ndo foram analisados perfeitamente, mas, gracas nossos estudos
entendemos que ha sim eficacia no processo de emagrecimento, trabalhando
exercicios de forca, com mulheres.

lecks (2022), nos traz a forte influéncia no processo de queima de gordura,
através do treinamento resistido, esse, que podemos trabalhar tanto na musculacéo e
nos exercicios aerdébicos. Porém, pontua a importancia do acompanhamento de um
Personal Trainer, jA que esse profissional saberd como trabalhar e trazer mais
resultados para cada individuo, ja que esse emagrecimento € muito individual de

pessoa para pessoa.

O TREINAMENTO AEROBICO NO PROCESSO DE EMAGRECIMENTO

Weineck, Filek e Kraemer (1999), a respeito do treinamento aerdbico
constataram que este modelo proporciona aos praticantes o aumento da resisténcia,
fornecimento de energia, devido participacdo de enzimas oxidativas, devido a isso o
treino aerdbico pode ajudar na pratica de outras atividades, principalmente devido ao
aumento da resisténcia.

Segundo Ciolac e Guimaraes (2004), em individuos que praticam o treino
17
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aerdbico regularmente e a longo prazo, de moderada intensidade, previnem o ganho
de peso, proporciona reducdo de gordura corporal e visceral, reducdo de medidas
dedobras cutaneas além de reduzir a pressdo arterial em repouso e da reducao do
risco de morte cardiovascular. Fato que demonstra a eficacia desse tipo de
treinamento.

No estudo de Foureaux et al (2006), constatou-se que o treinamento aerdbico
comparado ao de forca, também aumenta os niveis de TMB e também o EPOC, mas
em menores proporgdes, devido a intensidade do exercicio, ainda sim isso comprova
a importancia desse treinamento no balanco energético e na reducdo de gordura
corporal.

Silva (2023), em seu artigo conclui que o treinamento aerobico é uma o6tima
modalidade para o0 emagrecimento, porém deve-se sempre alinhar com uma
alimentacdo adequada e treinamento de forca, a fim de ter a manutencdo de massa

magra.

EMAGRECIMENTO

O emagrecimento ocorre quando o numero de calorias gastas € maior do que
0 numero de calorias ingeridas pelo nosso organismo. Ja a perda de peso ocorre por
trés mecanismos basicos: oferta reduzida de nutrientes/calorias; aumento da
demanda metabdlica; perda excessiva de nutrientes/calorias. Esses fatores podem
coexistir em um mesmo individuo. Emagrecer € perder gordura corporal, isso significa
diminuir o tecido adiposo. Perder peso, por outro lado, € simplesmente diminuir os
quilos, o que pode resultar também na perda de massa magra durante esse processo,
fato que nao € interessante para 0 processo.

Segundo Santarém (2012), para entender melhor sobre como acontece
fisiologicamente o gasto calérico e 0 emagrecimento, deve-se ater a quais
mecanismos levam a tais resultados metabdlicos, por tanto, € necessario entender,
gue s6 ha trés formas de se gastar calorias: as utilizadas no metabolismo basal, as
necessarias para digerir alimentos e as consumidas na contracdo muscular, e que ao
mensura-las, observa-se que o metabolismo basal é responsavel por cerca de 70%
do gasto caldrico, devido fazer parte das calorias destinadas para manter as funcées
celulares de todo organismo, porém, fica nitido que elevando a TMB, certamente

elevar o gasto caldrico e, com isso, contribuindo ainda mais para 0 emagrecimento.

18
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De acordo com Guilherme e Souza Janior (2006), o exercicio fisico,
dependendo da intensidade e do volume de treinamento praticado, pode manter a
taxa metabdlica em aumento por algumas horas apos a pratica, podendo chegar em
até 24 horas (EPOC), fato que aumenta o gasto calérico diario e auxilia na
manutenc¢do do balanco energético negativo, contribuindo na perda da massa corporal

total.

TREINAMENTO CONCORRENTE

Chama-se treinamento concorrente 0s programas de treinamento que
combinam forca e resisténcia aerObica na mesma sessdo de treino
(GOMES;AOKI,2005)

Denadai (2005), conclui que os dois estilos de treinamento provocam o
emagrecimento, eles se completam. Amplia esses fatores no pos-exercicios
aumentando a oxidagcao de gordura fazendo com que o paciente consiga diminuir o
peso e o percentual de gordura, durante e depois da pratica do exercicio fisico.

Segundo Chacon-Mikahil et al. (2012), os exercicios concorrentes tém sido
importantes para pessoas adultas, para se ter mais qualidade de vida bem como a
inibicdo de fatores de risco e sedentarismo. Pois, buscam compreender os efeitos
deste exercicio nos ganhos de forca, bem como no condicionamento
cardiorrespiratorio. Estudos apontam que a combinacdo entre o exercicio aerobio e o
exercicio de forca é a forma mais adequada de organizar um programa de exercicios
para pessoas obesas. Aplicando modalidades isoladas, ndo consegue atingir todos 0s
objetivos (REVISTA BRASILEIRA DE PRESCRICAO E FISIOLOGIADO EXERCICIO,
2010)

Somente o treinamento aerdbico ndo seria capaz de aumentar a massa
muscular, isso influenciaria diretamente no processo. Como é um treinamento que
trabalha as vias aerdbica e anaerdbica consequentemente € mais intenso, ou seja,
gastas mais calorias, devido a isso é um treino mais completo do que se treinar

isoladamente.

19
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COMPARAC}AO ENTRE OS TIPOS DE TREINAMENTO

Um estudo feito por uma universidade do Estados Unidos, teve como intuito
demonstrar o “Efeito do Exercicio Aerdbico ou de Resisténcia, ou Ambos, na Gordura
Intermuscular e Visceral e na Funcao Fisica e Metabdlica” (Waters et al.,2022)

Neste estudo, os pesquisadores colocaram durante seis meses um grupo de
pessoas para fazer 60 minutos de treinamento aerébico 3x por semana. E
compararam com outro grupo que fez 60 minutos de musculacao 3x por semana. O
resultado de perca de gordura visceral e subcutanea respectivamente foi bem
parecido entre os grupos (aerébico -19% / 28% e musculacao -21% / -28%). SO que a
preservacdo de massa magra foi maior no grupo que fiz musculagdo (grupo da
musculacdo perdeu 2% de massa magra, enquanto o grupo do treinamento
aerobicoperdeu 5%). (Waters et al.,2022)

Porém, o melhor resultado definitivamente foi o terceiro grupo que combinou
treinamento aerobico com a musculacdo 3x por semana por 90 minutos, foi o que
obteve maior perda de gordura (visceral -36% e subcutanea -41%) com a manutencéo
da massa magra (-3%). Concluindo que a combinacédo das modalidades € o melhor

caminho do emagrecimento.
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CONCLUSAO

Esta revisdo de literatura objetivou investigar a influéncia da musculacdo e o
treinamento aerdbico no processo de emagrecimento em mulheres adultas. Podemos
concluir que a importancia do emagrecimento para esse publico, vai muito além da
estética e do aumento da autoestima. Atua positivamente no combate as doencas
cardiovasculares, doencas metabdlicas e a diminuicao da pressao arterial.

Também foi possivel observar que todos os programas de treinamento
analisados trazem resultados significativos para o emagrecimento do publico
investigado. Porém, séo diferentes em alguns aspectos, como as percas de gordura
e massa magra.

As pesquisas apontam que o ideal seria aliar o treinamento de forca ao
treinamento aerobico, dando atencéo a duracdo e a intensidade do programa, pois é
0 programa de treinamento mais eficaz para perca de gordura, e ainda atua na
manutencado da massa magra.

Porém, € importante salientar que o emagrecimento € uma questao multifatorial
e que aspectos nutricionais, emocionais, sociais e qualidade do sono também devem

ser levados em consideracao no processo para a perda de gordura.
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