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A po6s-menopausa é o periodo que as mulheres sofrem os maiores declinios fisiologicos.
Dessa forma, esse projeto teve como objetivo analisar os efeitos de 16 semanas de
treinamento de forca (TF) sobre a taxa metabolica de repouso (TMR), predominancia na
utilizacdo de substratos energéticos (QR), composicdo corporal e forca muscular.
Participaram 19 mulheres clinicamente saudaveis com idade entre 45 e 65 anos, na pos-
menopausa (12 meses sem menstruacdo), sem utilizacdo de terapia hormonal, subdividas em
dois grupos, controle (GC n = 10; idade = 51,20 + 6,83 anos; altura = 1,59 + 0,04 m) e grupo
treinamento de forca (TF = 10; idade = 55,11 + 4,76; altura = 1,56 £ 0,06). O TF foi composto
de duas etapas (E1 e E2) com duracdo de oito semanas cada, e frequéncia de trés
sessdes/semana, eram realizados 10 exercicios com 3 x 8-10 RM. A TMR foi mensurada por
meio de calorimetria indireta de circuito aberto, e calculada pela equacédo de Weir (1949). O
QR foi mensurado pela razdo das trocas respiratdrias (i.e., CO,/O,), a forca muscular (1-RM)
nos exercicios leg press e supino reto, e a composi¢cdo corporal segundo as técnicas descritas
por Heyward (2001). Os principais resultados apresentaram um efeito de tempo para a TMR
(F = 4,627; P = 0,046), sem diferenca entre os grupos (TF = 11,65% e GC = 5,74%) apds a
intervencdo. Ndo foram observadas modificacdes significantes no QR para nenhum dos
grupos (P > 0,05; TF = 6,24% e GC = 1,09). Foi observado um efeito de tempo para a massa
magra (F = 11,20; P = 0,004), sem diferenca entre os grupos (TF = 2,96% e GC = 0,76%).
Foi observada uma interacdo grupo x tempo (F = 6,648; P = 0,020) para a massa gorda,
entretanto o post-hoc ndo apontou diferencas para nenhum dos grupos. Com relacdo a % de
gordura corporal foi observado diminuigéo significante da %gordura apenas para o TF apos a
intervencdo. Apenas o TF apresentou aumentos da for¢a muscular nos exercicios leg press
(35,27%) e supino reto (25,62%) apds a intervencdo. Em conclusdo, nossos achados nos
permitem concluir que 16 semanas de TF foram eficazes para o aumento da for¢ca muscular e
diminuicdo da gordura corporal, entretanto, ndo foram suficientes para alternar a TMR e 0

QR em mulheres de meia-idade na pos-menopausa.



