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E durante a pés-menopausa, apos a diminuicdo da produgdo de estrogénio, que as mulheres
sofrem os maiores declinios das fungdes morfologicas e funcionais. Esse estudo comparou os
efeitos de 16 semanas de treinamento concorrente (TC) e do treinamento com pesos (TP)
sobre a forca muscular e indicadores hipertroficos em mulheres de meia-idade na pos-
menopausa. Participaram 34 mulheres, ndo ativas fisicamente, subdivididas em trés grupos:
Grupo TC (GTC n=9, idade 53 £ 6), Grupo TP (GTP n=12, idade 54 + 3,6) e Grupo Controle
(GC n=13, idade 51 = 6). A composicao corporal foi avaliada pelo método de dobras
cutaneas. Os indicadores de hipertrofia utilizados foram a massa magra total (MM), a area
muscular de braco (AMB) (Frinsancho 1984), e a area muscular de coxa (AMC) (Knapik
1996). A for¢a muscular foi mensurada pelo teste de 1-RM nos exercicios leg press, supino
reto e rosca direta. Os protocolos de treinamento foram divididos em duas fases (F) de oito
semanas. Durante a (F1) foram realizadas 3x10 alternando segmentos e pausa de 60s; na (F2)
3x8 localizado por articulagdo e pausa de 90s. Para o reajuste periddico das cargas dos
exercicios com pesos em ambos os programas foi aplicado testes de repetigdes maximas. O
GTP foi constituido de 10 exercicios com pesos para os membros superiores, inferiores e
tronco, ao passo que o GTC foi composto de 6 exercicios com pesos seguidos de 30 min de
caminha e/ou corrida com intensidades prescritas através do limiar ventilatorio. A freqiiéncia
semanal do programa foi de trés sessdes com duracdo de aproximadamente 60 min. Foi
utilizada ANOVA para medidas repetidas na comparacao intra e inter-grupos. Os resultados
mostraram que o GTP e GTC apresentaram aumento significante dos valores da forga
muscular em todos os exercicios analisados, a0 mesmo passo que o GC ndo apresentou
mudangcas significantes durante o periodo de intervengdo. A comparagdo entre 0s momentos
pré e pos mostrou aumento significante dos valores de MM apenas no GTP. Os resultados

estao apresentados na Tabela 1.



Tabela 1. Valores da for¢ca muscular e indicadores hipertroficos entre os momentos.

TP TC
Exercicios
Pré Pos Pré Pos
Supino reto (kg) 37,16 = 47,66 47,66 +727* 38,44 £5,59 46,66 + 6,20*
Leg Press (kg) 124,66 + 15,8 175,33 +£41,48* 140,11 + 36,70 173,00 + 36,45*
Rosca (kg) 24,08 + 4,23 27,91 + 4,10%# 23,11 + 3,69 26,22 +£2,10*
AMC 134,09 £ 22,09 139,41 + 20,61 119,06 + 14,11 126,68 + 12,16
AMB 16,23 + 1,22 16,89 £ 1,01 15,53 +£1,01 16,18 £0,96
MM 42,80 + 4,14 43,98 + 4,04* 40,08 + 2,94 40,68 + 3,02

*(P<0,05) diferenca significante entre os momentos (Pré e Pos); “(P<0,05) diferenca
significante para o GC.

Os principais resultados desse estudo mostraram que ambos os programas de treinamentos
(TP e TC) influenciaram similarmente o aumento da forca muscular, entretanto o aumento
significante da MM s6 ocorreu em decorréncia do TP, sugerindo assim um efeito de

interferéncia negativa na hipertrofia apds o TC para mulheres na pds-menopausa.



