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INTRODUCAO

A pratica de exercicios fisicos tem sido amplamente recomendada
para as mulheres na pos-menopausa, pois é principalmente nessa
fase, quando se cessam a producao do hormonios femininos, que
ocorrem os maiores declinios morfologicos e funcionais.

OBJETIVO

Buscou-se assim verificar as alteracOoes ocasionadas apos 16
semanas de TP e ou TC sobre a forca muscular e a composicao
corporal em mulheres de meia-idade na pds-menopausa.

RESULTADOS

Tabela 1. Dados representados em valores de meédia e desvio padrdao da forca
muscular para 0s exercicios supino reto, leg press e rosca direta.

Exercicios (kg) Momentos GTP (n=12) GTC (n=9) GC (n=13)

MO 37,16 £ 7,57 38,44 + 5,59 37,38 £ 6,15
Supino reto M1 47,66 £7,27/* 46,66 £6,20* 38,58 £ 6,17
MO 124,66 + 15,8 140,11 + 36,70 136,46 £ 24,45
L_eg press M1 175,33 +41,48* 173,00 £ 36,45* 151,23 + 22,87
MO 24,08 + 4,23 23,11 + 3,69 20,53 + 2,78
Rosca direta M1 27,91 £+ 410*# 26,22 +2,10* 23,23+ 2,/8

*diferenca significante (P<0,05) entre os momentos (MO e M1); # diferenca significante
(P<0,05) para o GC; TP = treinamento com pesos; TC = treinamento concorrente; GC

CONCLUSAO

Conclui-se a partir dos resultados encontrados no presente
estudo que ambos os treinamentos (TP e TC) Influenciaram
positivamente 0s niveils de forca muscular, entretanto as
variaveis relacionadas a composicao corporal (massa gorda e
massa magra) sofreram modificacoes significantes somente em
decorréncia do TP apos 16 semanas de intervencao em

mulheres na pds-menopausa.

METODOS

Participaram 34 voluntarias subdivididas em 3 grupos: TC (n=9,
idade 56 £ 6), TP (n=12, iIdade 54 + 3,6) e GC (n=13, idade 51 +
6). Composicao corporal — pregas cutaneas. Forca muscular —
testes de 1-RM no leg press, supino reto e rosca direta. Os
treinamentos foram divididos em duas fases (F) de oito
semanas. Durante a (F1), 3x10 alternando segmentos e pausa
de 60s; na (F2) 3x8 localizado por articulacao e pausa de 90s.

Reajuste semanal de cargas — teste de repeticoes maximas. O
TP fol constituido de 10 exercicios com pesos, ja o TC fol
composto de 6 exercicios com pesos seguidos de 30 min. de
caminha e/ou corrida com intensidades prescritas atraves do
limiar ventilatorio. Eram realizadas 3 sessO0es semanais com

duracao de ~60 min. Teste ANOVA para medidas repetidas na
comparacao intra e inter-grupos.

Grafico 1. Valores do A% para as variaveis massa magra e massa
gorda.
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#diferenca significante (P<0,05) com relacao ao GC; TP = treinamento
com pesos; TC = treinamento concorrente; GC = grupo controle; A =
composicao corporal; B = forca muscular.
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