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O processo de envelhecimento promove alteracOmdoficas no organismo
que resultam em modificagcdes de diversos sistenastre eles o cardiovascular.
Aliado a este fato, um estilo de vida ndo ativotibui para o aparecimento de doencgas
cardiovasculares (DCV), uma das principais caugasndrte da populacdo de meia-
idade. O treinamento aerébio ja é reconhecidanmmtéfico como meio de intervencéo
para a prevencao de DCV, contudo, estudos a respest efeitos do treinamento com
pesos (TP) sobre o sistema cardiovascular aindes@ssos. Diante disso, 0 presente
estudo ird analisar o comportamento das variaveisiodindmicas de repouso:
Frequéncia Cardiaca (FC), Pressao Arterial Sist§RAS), Pressao Arterial Diastélica
(PAD) e Duplo Produto (DP) antes e apds a intei@eme 16 semanas de TP em
homens e mulheres de meia-idade. Serdo selecio6@dasiuntarios, na faixa etaria de
40 a 60 anos de idade, subdivididos em quatro grugerupo controle (GCH n=15
homens e GCM n=15 mulheres) e Grupo TP (TPH n=1%mehns e TPM n=15
mulheres). O programa de TP sera dividido em diggme de 8 semanas: na etapa 1 os
participantes realizardo 3 séries de 10 repetigias 60 segundos de intervalo entre as
séries e exercicios, alternando os segmentos;apa &t serdo realizadas 3 séries de 8
repeticbes com 90 segundos de intervalo entreri@s gexercicios, sendo a ordenacao
dos mesmos localizada por articulacdo. A prescrilthd P sera realizada por meio de
zona alvo de repeticdes maximas, com reajuste s#rdancarga. Serdo realizados 10
exercicios: leg-press, cadeira extensora, cadé&werf, supino reto, puxador alto,
elevacéo lateral ombro, triceps na polia, roscepsicabdominal superior e elevacdo na
ponta dos pés para panturrilha. A medida da FC eel@ada por meio de um
cardiofrequencimetro (Polar S810i) e a PA (sistlic diastdlica) sera aferida por
método auscultatério com esfigmomanémetro de coldeamercurio (mmHgho
momento inicial e final do estudo. Para a analise dados sera utilizado o pacote

estatistico “SPSS” ou software equivalente. A ndidade da amostra sera verificada



pelo teste de Shapiro Wilks. A comparacao entmraa@sentos pré e pos, para avaliar 0s
efeitos do treinamento e comparacdo entre géngeos,realizada por meio de andlise
de variancia, e o teste seré escolhido de acomicocesultado do teste de normalidade.
O nivel de significancia adotado para todas asismsatera de p<0,05. Espera-se que
apos o desenvolvimento de 16 semanas de TP aseiarlfemodinamicas de repouso

ndo apresentem alteragdes prejudiciais a func@iovascular.



