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Introducao: Os exercicios fisicos tém sido recomendados como uma alternativa para a melhora dos
sintomas da sindrome climatérica em consequéncia do processo da menopausa. Os beneficios do
exercicio aerobio e técnicas de relaxamento tem sido comprovados na literatura. Ainda nao existe
um consenso sobre os efeitos do treinamento com pesos (TP) na atenuacdo dos sintomas que
influenciam a qualidade de vida (QV) na pés-menopausa, principalmente pela escassez de estudos.
Objetivo: Avaliar a QV de mulheres na pés-menopausa apés 16 semanas de TP. Métodos:
Participaram 28 mulheres na pds-menopausa divididas em grupo controle GC (n=10; 52,00 + 6,50
anos) e grupo treinamento GT (n=18; 57,78 + 4,92 anos). A QV foi avaliada utilizando o
questiondrio de auto-avaliacdo da percep¢do da sadde fisica e mental da mulher de meia-idade, o
Questiondrio da Saide da Mulher (QSM, 2002) que avalia a QV geral e especifica por sintomas. O
TP foi prescrito por zona alvo de repeticdes méaximas, sendo realizado trés vezes por semana em
dias alternados com duracdo de 60 min cada sessdo. Foram realizados 10 exercicios para os
principais grupamentos musculares. A andlise da QV intra e intergrupos foi realizada com o teste
ANOVA (medidas repetidas) com post hoc de Tukey. O nivel de significancia adotado foi de
p<0,05. Resultados: O GC apresentou valores superiores de QV no inicio do programa, quando
comparado ao GT. Apds a intervencdo nao foi encontrada diferenca significante para os valores da
QV geral para ambos os grupos. Entretanto a anélise especifica da QV mostrou melhora significante
dos sintomas somaéticos, depressdo € memoria/concentracdo para o GT.

Sintomas or 6C
Pré P6s Pré P6s

Geral 89,88 £ 12,61 102.56 +13,85 92,70 + 17,63" 9580 + 17,43
Depressao 18,27 +2,98 21,22 +£3,90* 20,80 £ 5,11 19,90 £ 4,43
Somiticos 13,83 £3,55 20,11 + 3,19 18,30 +£3,77 18,00 +£2,30
Memoria/Concentragao 6,27 +221 7,61 +1,88% 6,80 + 1,87 6,40 + 2,01
Vasomotores 4,94+2 01 5,33 + 1,81 5,00+ 1,41 4,60 + 1,64
Ansiedade 13,00 £2,24 12,44 £2,63 11,10 £2,99 11,90 £2.,80
Sexual 6,83 +2,28 6,83 + 2,57 5,60 + 3,33 6,30 + 2,98
Sono 7,44 £1,97 8,00 £ 2,16 7,60 £2,22 7,50 £2,75
Menstruais 11,72 £ 3,00 12,94 £2,04 9,70 + 1,49 12,90 £2,23
Atratividade 7,55 +£1,88 8,05 £ 1,55 7,80 £2,25 8,30 £ 2,49

¥ p<0,001, diferenca significante em relacio ao momento pré. * p<0,05, diferenca significante em relacio a0 momento
pré. ¥ p<0,05, diferenca significante entre os grupos no momento pré.

Conclusao: O programa de TP, apds 16 semanas de interven¢do, mostrou melhora significante da
QV especifica por sintomas (somdticos, depressdo e memoria/concentracdo) em mulheres na pos-
menopausa, sem no entanto alterar a QV geral para ambos os grupos.
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