CORRELACAO ENTRE AS MODIFICACOES DA COMPOSICAO CORP ORAL E
NIVEIS DE FORCA APOS UM PROGRAMA DE TREINAMENTO COM BINADO
EM MULHERES MENOPAUSADAS.
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O aumento da massa gorda e redugdo de massa magra sao consequéncias do
processo da menopausa, que podem influenciar a qualidade de vida das
mulheres. A proposta do trabalho foi verificar a correlacdo entre as mudancas nas
variaveis da composicdo corporal e nos niveis de forca apés 10 semanas de
treinamento combinado (TC). Participaram 10 mulheres, 57,3t£7,1 anos, sem uso
de terapia de reposicdo hormonal, saudaveis e ndo ativas. O TC consistia de
treinamento com pesos (TP) e aerobio (TA), frequéncia de 3 sessdes/semanais
em dias alternados. No TP foram realizadas 3 séries de 15 a 20 repeticbes para
membros inferiores e de 12 a 15 para membros superiores. O TA era realizado
apos o TP e consistia de 30min de caminhada. Para avaliagdo da composicao
corporal foram mensurados: peso, estatura e dobras cutaneas. Ja para os niveis
de forca realizamos teste de 1-RM nos exercicios: supino, leg press e rosca direta.
A correlagdo de Person foi usada para analise dos dados. Os resultados
mostraram que apds o TC nao ocorreu correlacao significativa entre as mudancas
nas variaveis da composigcdo corporal e nos niveis de forca. No IMC: x supino (-
0,26), x Leg press (0,37), x rosca direta (0,36). Massa Magra: x Supino (0,37), x
Leg press (0,04) e rosca direta (-0,07). Entretanto os niveis de forca aumentaram
significativamente, o que nos remete a idéia de que os niveis de forca podem ter
sido alcangados pela adaptagdo neural e ndo ocorreu concomitante ao aumento
da massa magra. O treinamento combinado pode ser efetivo para a manutencéo
dos niveis de for¢ca e consequentemente para a melhora na qualidade de vida de
mulheres na menopausa, independente do aumento da massa muscular e das
modificacdes nas variaveis da composic¢ao corporal.



