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INTRODUGCAG RESUILIADOS

Com o0 envelhecimento observa-se um declinio da Tabela 1 — Valores médios, desvio-padrdo das varidveis cardiorrespiratérias
capacidade aerdbia representada pela poténcia aerdbia obtidos durante o teste de esforco maximo em esteira rolante.

("ﬁ"OzpiCO) e limiar ventilatorio (LV) em homens e mulheres, GC GT

gue pode estar relacionada com as alteracoes hormonais Variaveis p
e da composigdo corporal decorrentes da prépria idade. O Pre i i i
declinio  do VO,,, esta ligado a adaptacdes centrais e VO,  pico relativo

perifericas, como a diminuicao da frequéncia cardiaca e

2569+0,42 26,11+156 26,44+291 28,13+2,45 ns

N (ml/kg/min)
da massa muscular. Uma das estrategias para melhorar
essa COndiQéO é a realizagéO de prOg ramas de 1II:l'rOz no LV1 (ml/kg/min) 14,29 + 0,57 14,41 + 2,33 1441+ 1,70 14,84 + 1,04 ns
treinamento  fisico. Dentre esses, 0 treinamento Velocidade no LV1 (km/h) 6,14 +0,64  610+042  6,10+037 633+ 029 ns

concorrente (TC), que € composto por exercicios com

pesos e aerobios numa mesma sessao, podendo trazer
beneficios ao sistema cardiorrespiratorio. Tabela 2 — Valores medios, desvio-padrao das variaveis cardiorrespiratorias
GC GT

obtidos em teste de campo (Cooper).
©BYENNV/®
Variaveis P

Avaliar os efeitos de 16 semanas de TC no VO,,;.,, LV 1 e 2 Pré PGS Pra Pos
de mulheres na pds-menopausa.

| vV O, relativo (ml/kg/min) 17,85+2,52 19,58 4,47 19,14 £ 3,12 25,14+ 4,70 ns
VIEI@ODEE®GIA 2

Velocidade no LV1 (km/h) 7,27 £ 0,39 7,54 +0,70 7,48 = 0,49 8,42+0,7/73 ns
Participaram 23 voluntarias, saudaveis com idade entre 45 e
65 anos, na pos-menopausa (12 meses sem menstruacao),
sem utilizagao da terapia de reposicao de hormonal, cONCILUS/AO!

subdividas em grupos: grupo controle (GC; n=12); e grupo

treinamento (GT; n=11). O protocolo do TC consistiu de 16 O estudo mostrou que 16 semanas de TC nao promoveu

semanas de treino, sendo 3 x 8-10 repetices maximas com  Melhoras com diferencas estatisticas significantes para as
60-90s de pausa, 6 exercicios, seguido de 30 min de trote a  variaveis cardloresplratorlas anallsadas em nenhuma das

55-85% do VO, pico. avallacoes.

V O, no LV2 (ml/kg/min) 19,46 +0,28 20,71 +2,19 20,71+2,85 23,09 + 2,58 ns

Avelliactes Cardicrrespiratorias:

Teste de esforco maximo em esteira, utilizando analisador
metabolico de gases de onde foram obtidos os valores de
"I.I"Ozp,co LV 1 e 2, tempo e velocidade atingidas no teste
ergoespirométrico. Também foram coletados dados no teste

de campo (Cooper).
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