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RESUMO

A redugdo da capacidade aerdbia, expressa pelo consumo de oxigénio (VO,), estd entre as
principais alteracdes fisioldgicas decorrentes do processo de envelhecimento tanto para
homens quanto para mulheres. O declinio do VO, estd ligado a adaptacOes centrais e
periféricas, como a diminui¢do da freqiiéncia cardiaca e da massa muscular. Essa redu¢do do
VO, estd associada a menor independéncia funcional, qualidade de vida e conseqiientemente
um aumento na incidéncia de doencas cardiovasculares e outras causas de mortalidade. O
treinamento concorrente (TC) é composto por exercicios com pesos e exercicios aerdbios
numa mesma sess@do. O TC tem demonstrado os mesmos beneficios dos treinamentos
realizados isoladamente, embora em menor magnitude. Sendo assim, esse estudo tem por
objetivo analisar os efeitos de 16 semanas de TC na aptidao cardiorrespiratéria de mulheres
na pos-menopausa. Serdo selecionadas 30 voluntarias, clinicamente sauddveis com idade
entre 45 e 65 anos, na pés-menopausa (12 meses sem menstruagcdo), sem utilizacdo da terapia
de reposi¢ao de hormonal, que serdo subdividas em grupos: GTC = (n=15); e GC = (n=15). A
avaliacdo cardiorrespiratéria serd realizada por meio de teste de esforco maximo em esteira,
utilizando analisador metabdlico de gases de onde serdo obtidos os valores de VO,max, limiar
ventilatério. Também serdo coletados dados no teste de campo (Cooper). O TC seré realizado
em 3 sessOes semanais em dias alternados, sendo 0s exercicios com peso prescritos por zona
alvo de repeticoes maximas e o treinamento aerobio serd na pista de atletismo, com
intensidade prescrita com base nas respostas dos limiares ventilatério 1 e 2. Os niveis de forca
serdo mensurados por meio do teste de uma repeticio maxima (1-RM). Para anélise de dados
utilizar-se-a o programa SPSS (10.0). A comparagdo inter e intra grupos serd realizada por

meio de andlise de variincia, nivel de significancia adotado p<0,05.



