Programa Institucional de Bolsas ficveg @
de Iniciagdo Cientifica s

B0291

EFEITOS DE 16 SEMANAS DE TREINAMENTO COM PESOS SOBRE AS VARIAVEIS
HEMODINAMICAS EM HOMENS E MULHERES DE MEIA-IDADE

Marina Livia Venturini Ferreira (Bolsista PIBIC/CNPq), Giovana V. de Souza, Valéria
Bonganha, Mateus P. C. Andrade, Cleiton A. Libardi, Vera A. Madruga e Profa. Dra. Mara
Patricia Traina Chacon-Mikahil (Orientadora), Faculdade de Educacéo Fisica - FEF, UNICAMP

O processo de envelhecimento promove alteracdes fisioldégicas nos diversos sistemas
organicos, dentre eles o cardiovascular. Aliado a este fato, um estilo de vida ndo ativo esta
associado a um maior risco de doencas cardiovasculares (DCV). O treinamento aerébio ja é
reconhecidamente uma intervencdo benéfica na prevencdo de DCV, contudo, estudos a
respeito dos efeitos do treinamento com pesos (TP) ainda sdo pouco conclusivos. Objetivamos
avaliar o efeito de 16 semanas de TP sobre as variaveis hemodinamicas de repouso:
Frequéncia Cardiaca (FC), Pressao Arterial Sistélica (PAS) e Diastolica (PAD) e Duplo Produto
(DP) em homens e mulheres de meia-idade. Participaram do estudo 33 voluntérios de meia-
idade, subdivididos em: Grupo Controle (GCH n=09 homens e GCM n=09 mulheres) e Grupo
TP (TPH n=09 homens e TPM n=06 mulheres). O TP ocorreu em 3 sessdes semanais, com 3
séries de 8 a 10 repeticdes para 10 exercicios. A FC foi coletada por meio de um
cardiofrequencimetro e a PA aferida por método auscultatorio com esfigmomanémetro de
coluna de mercario. Apos 16 semanas de TP ndo foram encontradas diferencas significativas
entre 0S momentos e entre 0S grupos para as variaveis hemodindmicas analisadas, a despeito
dos ganhos de forca muscular. Conclui-se que o programa de TP nao exerceu influéncia sobre
as variaveis hemodindmicas em homens e mulheres de meia-idade, apontando para uma
metodologia de treino segura relacionada a auséncia de modificagbes cronicas negativas nas

varidveis hemodinamicas.
Treinamento com pesos - Variaveis hemodinamicas - Meia-idade



	EFEITOS DE 16 SEMANAS DE TREINAMENTO COM PESOS SOBRE AS VARIÁVEIS HEMODINÂMICAS EM HOMENS E MULHERES DE MEIA-IDADE

