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ANAEROBICO NA MELHORIA DE PARAMETROS FISIOLOGICOS E
FUNCIONAIS NO CLIMATERIO E MENOPAUSA

PHYSIOFUNCTIONAL ANALYSIS: EFFECTS OF AEROBIC AND ANAEROBIC EXERCISE
ON THE IMPROVEMENT OF PHYSIOLOGICAL AND FUNCTIONAL PARAMETERS IN
PERIMENOPAUSE AND MENOPAUSE

Raquel Maria de Jesus Souza Cunha!

RESUMO: A presente pesquisa estid pautada na importincia que os sistemas de satide atuais
tém em relacdo a promocio de satide da mulher, tendo em vista que estas representam mais da
metade da populagio total do Brasil. Para isso, faz-se necessiria uma avaliagio minuciosa de
cada etapa do ciclo vital feminino, considerando as modifica¢des sofridas em todas as fases.
Dentre estas, destacaremos o periodo do climatérico e da menopausa, onde estas modificaces
afetam tanto as estruturas fisicas como emocionas da mulher. Neste sentido, importa as equipes
de satide desenvolver estratégias terapéuticas eficazes de tal forma a devolver a esta populagio
conforto fisiolégico favordvel a boa qualidade de vida. De certo, a pratica de exercicios fisicos
regulares pode trazer inimeros beneficios nesta fase, porém é necessério que os profissionais da
drea estabelecam programas apropriados, respeitando a individualidade biolégica e os distrbios
fisioldgicos e funcionais deste periodo, justificando o estudo. Objetivo: Analise das disparidades
de eficicia entre o treino aerdbico e anaerdbico na melhoria de parimetros fisiolégicos e
funcionais no climatério/menopausa para com isso disponibilizar um material informativo
impresso que possibilite a populacio o acesso as informagdes pertinentes aos principais
distdrbios acometidos no periodo do climatério e menopausa, bem como, indica¢des das
melhores estratégias de exercicios fisicos para cada grupo especifico de mulheres de acordo com
os resultados encontrados. Metodologia: foi realizado um ensaio clinico randomizado
unicentrico na cidade de Parnaiba-PI, entre os meses de julho a setembro de 2019 que incluiu 36
mulheres sedentérias, ndo histerectomizadas, nio fumantes e nao alcodlatras. Resultados: Os
achados da pesquisa demonstram efeitos benfeitores similares na maioria das varidveis
destacadas. A préitica continua de exercicios aerdbicos ou resistidos promove ganhos
satisfatérios na sadde fisiofuncional de mulheres no climatério/menopausa, destacando os
exercicios resistidos ou anaerdébicos com maiores vantagens em comparacio aos exercicios
continuos quando consideramos IRCQ, Resisténcia abdominal e for¢a, bem como, em
compensacdo, os exercicios aerdbicos atingem melhores resultados no desenvolvimento da
flexibilidade. Conclus@o: A prética regular de exercicios fisicos promove beneficios plausiveis
d satde da mulher no climatério/menopausa, todavia, os exercicios anaerébicos se
manifestaram com maior eficicia na manutengio e controle dos parimetros de composicdo
corporal e resisténcia fisica, bem como os aerébicos nos niveis de flexibilidade.

Palavras chave: Exercicio aerébico. Exercicio de forca. Climatério. Menopausa.
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ABSTRACT: This research is based on the importance that current health systems have in
relation to women's health promotion, considering that they represent more than half of
Brazil's total population. For this, it is necessary a thorough evaluation of each stage of the
female life cycle, considering the changes suffered in all phases. Among these, we will highlight
the climacteric and menopause period, where these changes affect both the physical and
emotional structures of women. In this sense, it is important for health teams to develop
effective therapeutic strategies to return to this population physiological comfort favorable to
the good quality of life. Certainly, the practice of regular physical exercises can bring numerous
benefits at this stage, but it is necessary that professionals in the area establish appropriate
programs, respecting the biological individuality and physiological and functional disorders of
this period, justifying the study. Objective: Analysis of the efficacy disparities between aerobic
and anaerobic training in the improvement of physiological and functional parameters in the
climacteric / menopause to provide a printed informative material that enables the population
to access information relevant to the main disorders affected during the climacteric period. as
well as indications of the best exercise strategies for each specific group of women according to
the results found. Methodology: a randomized, single-center clinical trial was conducted in the
city of Parnaiba - PI, between the months of July and September 2019, which included 36
sedentary women, non-hysterectomized, non-smokers and non-alcoholics. Results: The
research findings demonstrate similar beneficial effects in most of the highlighted variables.
The continuous practice of aerobic or resistance exercises promotes satisfactory gains in the
physiofunctional health of women in the climacteric / menopause, highlighting the resistance
or anaerobic exercises with greater advantages in comparison to the continuous exercises when
we consider IRCQ, abdominal resistance and strength, as well as, in compensation, aerobic
exercises achieve better results in developing flexibility. Conclusion: The regular practice of
physical exercises promotes plausible benefits to the health of women in menopause /
menopause, however, anaerobic exercises were more effective in maintaining and controlling
parameters of body composition and physical resistance, as well as aerobic exercises in levels

of flexibility.
Keywords: Aerobic exercise. Strength exercise. Climacteric. Menopause.

INTRODUCAO

O climatério é o periodo biolégico do ciclo vital feminino que ocorre normalmente por
volta dos 40 anos de idade, seguido da menopausa. Ambos se caracterizam pela interrupcio
permanente da menstruagio (Alves, et al, 2015). Compreende basicamente um evento ovariano,
e acontece naturalmente, e em alguns casos pode ocorrer precocemente (Speroff, 2018). Trata-
se de um periodo delicado da vida das mulheres, pois com ele, geralmente, surgem intimeros
distarbios fisiolégicos, psicolégicos e funcionais no organismo feminino que necessitam de uma
atencdo maior dos servicos de satde (Brasil, 2011).

Contudo, pouco se registra em estudos de base populacional, nacionais ou latino-
americanos, a respeito da epidemiologia do climatério/ menopausa (Rossi, et al, 2016). A maior

parte dos registros existentes origina-se de paises desenvolvidos da América do Norte e Europa
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(Zanesco, Zarros, 2019). Um estudo realizado na Austrilia mostrou que 79,8% das mulheres
entre 45 e 55 anos buscam os servigos de satide devido a algum problema relacionado ao periodo
do climatério e menopausa (Lui Filho, et al, 2015). Diversos fatores estdo correlacionados a
procura desses servigos incluindo os sintomas da chegada do climatério que na maioria das vezes
¢é a menstruacio irregular, ondas de calor, suores noturnos intensos que podem interromper o
sono, cansago frequente, altera¢des de humor como irritabilidade, ansiedade ou tristeza, secura
vaginal, queda de cabelos e diminuic¢do da libido (Brasil, 2018).

Assim, a populagio feminina no Brasil que corresponde a 5696 da sua totalidade e com
uma expectativa de vida aumentada com estimativas de continuidade durante todo século XXI
(Moraes, Schneid, 2015), importa uma atengio maior dos servigos de saide, onde estes devem
estabelecer cuidados impares para atender essa populacio em todos os seus aspectos, oferecendo
alternativas satisfatérias de promogido e manutencio da satide (Brasil, 2011).

Neste sentido, desde a década de 1980 com o lancamento do Programa de Assisténcia
Integral 4 Satide da Mulher (PAISM) e posteriormente em 2003 a Politica Nacional de Atengio
Integral a Satide da Mulher (PNAISM) o Ministério da Saide (MS) vem concretizando
propostas de agdes dirigidas a4 atencdo integral & satide da populacio feminina, nas suas
necessidades basicas, dentre estas a atengdo ao climatério, visto que contempla uma abordagem
ativa devido aos indmeros fatores fisiolégicos comprometidos neste periodo da vida da mulher
(Alves; et al, 2015).

Dentre os diversos fatores, a caréncia de estrégenos, as mudangas no perfil lipidico, o
excesso peso e o sedentarismo sdo considerados os principais aspectos que envolvem os agravos
na satde da mulher na menopausa (Speroff, 2018). Assim, diversas investidas tém sido
agregadas para propiciar a estabilidade dos sistemas fisiolégicos femininos neste periodo e a
maioria dos trabalhos mostra que, a mudanca de estilo de vida surge como a melhor estratégia,
dentre elas a prética de atividade fisica regular (Zanesco, Zarros, 2019). Portanto, é necessério
um aprofundamento sobre a prescri¢do adequada do tipo de exercicio que melhor favorecer
beneficios 4 satde dessa populagio especifica, as que mais se adaptam a reposi¢io e
condicionamento metabédlico dessa fase (Rossi; et al., 2016; Lobo, 2017).

Nestas perspectivas, os exercicios aerdbicos atuam na otimiza¢io dos volumes
presséricos, da capacidade respiratéria, no controle do peso, dentre outros, bem como, os
exercicios anaerdbicos apontam melhorias no aumento da densidade mineral 6ssea, no perfil

lipidico e aperfeicoamento de valéncias fisicas de mulheres adultas (Martins, 2017). Para isso, o
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presente estudo propiciou um maior aprofundamento sobre os beneficios especificos que cada
modalidade de exercicios promove nas diversas varidveis funcionais e fisiolégicas da populagio
feminina na fase do climatério e menopausa, fazendo um comparativo satisfatério da

. N . s ’
1mportanc1a deSS&S pratlcas para a saude deSSElS pessoas.

METODO

Trata-se de um estudo longitudinal prospectivo de intervengio, randomizado. Pesquisa
aplicada de natureza experimental, de abordagem quantitativa exploratéria, realizada no
distrito quatro de saidde da cidade de Parnaiba - PI, e obedeceu a alguns critérios para defini¢io

da amostra de acordo com fluxograma baixo:

FLUXOGRAMA DE DEFINICAO DE AMOSTRA

Populacio total (n=362)

I
Calculo amostral (n=186) J

Critérios de exclusio (n= 121)
¢ Histerectormzadas (n=11)
* Uso de reposicio hormonal (n= 3)
* Usode élcoo];’dx:ogas,-"fu.mo (n=13)
#® Praticantes de exercicios fisicos (n=92) 1440

‘ Restante (n= 65)

2
[ Randomizagio (n=48

! }

AHA (17 consideradas nio aptas)

Aplicados os questiondnos: Par-Q e ‘

GRUPQ 1- AEROBICO (n= 24) GRUPO 2 - ANAEROBICO (a=24)
‘ Desisténcias ( n=4 ‘ ‘ Desisténcias (n=8) ‘
‘ Amostra final (n=20) ‘ ‘ Amostra final (n= 16} ‘

Os sujeitos envolvidos foram mulheres entre 45 e 55 anos de idade cadastradas nas
Unidades Basicas de Satdde- UBS do distrito, obedecendo aos seguintes critérios de inclusio:
Mulheres com idades entre 45 a 55 anos
N3o histerectomizadas
Que nio utilize nenhum método de reposi¢io hormonal
Nio alcoélatras

N3o fumantes
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Sedentérias

Foi aplicado os questiondrios Par- Q (Questionirio de Prontiddo para Prética de
atividade Fisica) e o Questiondrio do AHA/ACSM para Estratificagio Pré-participagio em
Programas de Atividades Fisicas do American College of Sports Medicine (Colégio Americano

de Medicina do Esporte) para descartar a necessidade de avaliagio médica antes da intervengio.

EMBASAMENTO TEORICO

Na revisio de literatura utilizou-se como fonte principal a BVS (Biblioteca Virtual de
Satde) com os descritores: exercicio aerébico, exercicio de forga, climatério e menopausa.

COLETA DOS DADOS

A coleta dos dados ocorreu entre os meses de maio e setembro de 2019, no turno da tarde e
obedeceu a seguinte sequéncia:

Local da coleta: Distrito quatro de satde da cidade de Parnaiba - PI;

Levantamento inicial foi realizado diretamente nas UBSs (Unidades Basicas de Satde
com as equipes das Estratégias de Satide da Familia (ESF) a partir de uma ficha de levantamento
epidemiolégico via Agente Comunitdrio de Satide (ACS) (Apéndice I1I));

Busca ativa domiciliar;

Questionario de Anamnese (Anexo I);

Par-Q: questionério de prontiddo para atividade fisica (Anexo II);

Questionario do AHA/ACSM para Estratificagdo Pré-participagio em Programas de
Atividades (Anexo III);

Avaliagdo fisica/bioimpedincia (composi¢io corporal e perimetral) e avaliagdo
funcional (forga, resisténcia muscular, flexibilidade) (Apéndice I).

A coleta dos dados contou com a colaboragio de um técnico em informitica e uma

fisioterapeuta.

MATERIAS UTILIZADOS

Para a coleta dos dados utilizamos: caneta (anotagdes), papel (anotagdes), computador
(tabulagio dos dados), Internet (testes e avaliacGes), fita métrica (mensuracdes de
circunferéncias), balanca (mensuragdes de peso), crondmetro (Cronometrar as atividades),

Adipémetro  (mensurar dobras cutineas), Dinamdmetro (avaliagio de forca),
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Esfingmomandmetro (aferir pressdo arterial), Estetoscépio (auscultar pressio arterial), banco
de Well,s (teste de flexibilidade), som (atividades dinimicas), colchonetes (testes de
resisténcia), halteres (treino resistido), caneleiras (treino resistido), barras (treino resistido),

bastdes (treino resistido), cones (treino aerébico) e anilhas (treino resistido).

INTERVENCAO

A amostra foi dividida igualmente e aleatoriamente em dois grupos dos quais foram
inseridos na pratica de exercicios fisicos orientados pelo pesquisador no periodo de go dias (nos

meses de julho, agosto e setembro de 2019) conforme indicagio abaixo:

PROGRAMA DE INTERVENCAO SEMANAL

Grupo Segunda Quarta Sexta
Aerébico (Grupo 1) e Caminhada e Danga e Circuito
funcional
e Frequéncia semanal: 3 x
e Duracio: 60 minutos
e Local: quadra poliesportiva
Edivaldo carvalho
e  Horario: 16 is 17 horas
e Intensidade: leve a moderada
Anaerébico (Grupo 2) e  Biceps e Deltéide e Dorsais
e Triceps e  Peito e Abdémen
* Frequéncia semanal: 3 x e  Gldteos e Quadriceps e Panturrilha

e  Duracio: 60 minutos

e Local: quadra poliesportiva
Edivaldo carvalho

e Horario: 17 s 18 horas

e Intensidade: leve a moderada

o  Séries: 3

e Repetices: 12 a 15

e Carga: leve a moderada

e Intervalo entre as séries: 1’

e Intervalo entre as repetigdes:

i3]

5

Os programas foram estabelecidos pelo pesquisador (educadora fisica) a partir da
avaliacdo da composicio corporal e dos testes realizados nas avalia¢Ges iniciais respeitando os

principios de treinamento fisico para a popula¢io envolvida.
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ANALISE DOS DADOS

Os dados foram analisados por meio do Programa de avaliacio fisica e funcional: AFIG,
utilizando os protocolos de Petroski (1995 e 2003), Pollock e Wilmore (1993) e Pitanga (2005),
bem como dados de referéncia adotados pela OMS (2000) e comparados.

VARIAVEIS: peso, IRCQ, massa gorda, massa magra, IMC, resisténcia
abdominal, resisténcia muscular localizada (RML), forga, flexibilidade, pressio arterial

(P.A) (dependentes) e exercicio aerébico e anaerébico (independentes)

ASPECTOS ETICOS E LEGAIS

Este projeto foi submetido 4 apreciagio do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal do Piaui — UFPI e aprovado sob CAE 03514418.0.0000.5214 e desenvolveu-se conforme
os requisitos propostos pela Resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saide (CNS), que
por sua vez trata dos aspectos éticos e legais das pesquisas que envolvem seres humanos.

Os participantes foram informados dos objetivos e metodologia da pesquisa e assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice II), os que aceitaram
participar do estudo, resguardando o direito de permanecer ou desistir da pesquisa em qualquer
momento, garantindo assim o direito de anonimato.

Os riscos e dificuldades foram inerentes a quaisquer estudos que envolvam seres
humanos. Eles foram desde a cooperagio dos individuos para com os objetivos do trabalho, bem
como o comparecimento nos dias reservados para interven¢io e no seguimento do protocolo
elaborado pela pesquisa. A mulher participante foi bem esclarecida sobre a importincia do
trabalho e de sua contribui¢do para o mesmo. Todos os dados e forma de contato referente as
participantes foram registrados a fim de poder-se solicitar sua presenca nos devidos periodos da
intervencio.

A participacdo das mulheres neste trabalho envolveu riscos minimos, uma vez que a
intervencio foi realizada pela pesquisadora (profissional de educagio fisica), e obedeceu a todos
os critérios de segurancga e normas de biosseguranca, a fim de evitar quaisquer danos a sua sadde
ao longo da realizagio da mesma. As mulheres envolvidas no estudo n3o tiveram prejuizos, e
os beneficios ocorreram ao longo da interven¢io. Além das mesmas estarem colaborando em
um estudo cientifico que beneficiard outras pessoas que tenham a mesma condi¢io. Nenhuma
participante recebeu auxilio financeiro pela colabora¢io no estudo, mas também nio tiveram

gastos decorrentes.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 12, dez. 2025.
ISSN: 2675-3375

1443



Revista Ibero-
Americana de
Humanidades,
Cienciase
Educagio

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

RESULTADOS

Os resultados apresentados na pesquisa foram descritos através de anélise estatistica
quantitativa, considerando a média e o desvio padrio, a amplitude e o coeficiente de variacdo
para comparar as varidveis de comportamentos diferentes no programa SPSS versio 2.0 e no
Excel, estabelecendo um nivel de significincia de 5%, com a determinacdo dos intervalos de
confianca de 95%. Para categorizar as varidveis utilizamos os valores referenciados nos
protocolos Petroski (1995 e 2003), Pollock e Wilmore (1993) e Pitanga (2005), bem como os
estabelecidos pela (2000).

Os achados da pesquisa demonstram efeitos benfeitores similares na maioria das
varidveis destacadas. A pritica continua de exercicios aerdbicos ou resistidos promove ganhos
satisfatérios na satde fisiofuncional de mulheres no climatério/menopausa, destacando os
exercicios resistidos ou anaerdbicos com maiores vantagens em comparacio aos exercicios
continuos quando consideramos o IRCQ, resisténcia abdominal e for¢a (DP+ 0,35; 4,11;1,10;
respectivamente), bem como, em compensagio, os exercicios aerdbicos atingem melhores
resultados no desenvolvimento da flexibilidade (DP+ 2,22).

A média de valores absolutos para varidvel peso mostrada nos resultados sio
semelhantes para os dois grupos, entre 2 e 3kg eliminados. Ambos apresentaram reducio
significativa para o periodo de intervengdo, considerando os critérios preconizados pelos
especialistas da drea que preveem uma perca de até 5% do peso total do individuo para cada
trimestre sem causar danos a satide. Anterior a intervencdo a média de peso apresentada no
grupo 1 aerébico era de 63,82kg e no final reduziu para 60,88kg. No grupo 2 anaerébico foi de
67,80kg para 65,05kg, respectivamente.

Corroborando com os resultados presentes nesta pesquisa um estudo de metanalise
efetivado por Kelley e Kelley (2018), verificou que programas de exercicios aerébicos, com uma
constincia semanal média de quatro vezes aumenta o VO, méiximo e com isso colabora na
redugio de peso. Outro, realizado por Marcon; Gus; Neumann (2017) analisou uma série de
casos tipo pré e pds e amostragem por conveniéncia, ponderando a implicagio de um programa
semanal de 30 minutos de exercicios aerébicos, durante seis meses, no peso e na capacidade
funcional de individuos que buscam tratamento por meio de cirurgia bariitrica, estudaram 61

individuos, dos quais 34 aderiram 2 intervencio, estes apresentaram redugio do peso corporal (-

5,3 * 5,3 kg, p < 0,0001).
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Para a variével Indice Relacio Cintura e Quadril (IRCQ) os valores apresentados no
inicio da pesquisa para o grupo 1 de intervencio aerdbica apresentaram-se na classificagio muito
alto em 159%, alto 20% e moderado 65%. O grupo 2 anaerdbico, muito alto 6%, alto 50% e
moderado 44%. Posteriormente 2 intervengio obtivemos para o grupo 1, 15% muito alto, 15% alto
e 70% moderado, e para o grupo 2, 6%, 25% e 69%, respectivamente. Assim, mostrando que
ambos os grupos se mantiveram com os mesmos resultados quando consideramos o percentual
médio de variabilidade resultante entre os dois grupos (p<o,89) e a média dos valores absolutos.

Semelhante aos presentes achados os resultados de um estudo realizado por Holloszy e
Booth (2016), com mulheres novas com obesidade abdominal e submetidas a pratica de
exercicios fisicos combinados, apresentaram redugio do IRCQ e peso. Outro estudo ressaltou
que mulheres com obesidade abdominal oxidavam mais gordura durante a atividade fisica do
que mulheres com obesidade glitea, beneficiando uma reducio na IRCQ.

A composicio inicial de massa corporal gorda apresentada no grupo 1 registrava 55% das
mulheres com nivel baixo, e 45% com nivel saud4vel. No grupo 2, 639 baixo, 199 saudéavel, 1200
excesso e 6% obeso. Neste sentido ao analisarmos o contexto geral , seja de valores relativos ou
absolutos, destacamos o grupo 2 com niveis de massa gorda mais elevados em relagdo ao grupo
1. No final da intervencdo, os resultados para o grupo 1 mostraram 80% das mulheres com niveis
de massa gorda baixo e 20% saudével, caracterizando que a modalidade aerébica pode intervir
negativamente nesta varidvel, uma vez que a manutengio da massa gorda sauddvel é necessaria
para as atividades fisiolégicas essenciais de mulheres no climatério e menopausa. Por outro lado,
o grupo 2 de intervencdo anaerdbica apresentou resultados mais significativos quando
consideramos a variidncia para ambos os grupos, com 69% no nivel baixo, 25% saudivel, oo%
excesso e 6% obeso (p<0,027) e a média de valores absolutos. Portanto, para a varidvel massa
gorda os achados na pesquisa favorecem que os exercicios anaerdbicos sdo mais eficazes no
controle e na manutencio desta.

Com o objetivo de investigar os efeitos de dois programas de exercicios fisicos
(treinamento resistido e treinamento aerdbico) nos indicadores de obesidade em individuos
inativos fisicamente, uma pesquisa revelou que o método de aplicagio desses modelos de
treinamento aponta reducio de massa gorda corporal significativa, combinando com os
resultados da presente pesquisa (Rocha, 2016). Assim como Aratijo e Cols. (2017), que revelou

em um ensaio clinico onde avaliou os efeitos de exercicios combinados na composi¢io corporal
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de mulheres adultas uma significativa regressio de massa corporal gorda apds a pritica
continua.

Para a anélise estatistica dos resultados da massa muscular magra utilizamos os valores
absolutos (kg) como referéncia, uma vez que a variincia foi minima entre um grupo e outro.
Contudo podemos observar que os resultados mostrados no grupo 2 de intervengio anaerdbica
obtiveram uma maior significAncia em relacdo ao grupo 1 de intervencdo aerdbica. A
composi¢do de massa muscular magra inicial no grupo 1 mostrava uma média de 41,77kg e no
grupo 2 de 41,25Kg e no final da pesquisa 40,30kg e 42,99kg, respectivamente. Ou seja, a massa
muscular magra no grupo 1 reduziu, enquanto no grupo 2 aumentou. Assim, afirmamos que os
exercicios anaerébicos sdo mais eficazes na aquisi¢cdo e manutencdo da massa muscular magra
de mulheres no climatério e menopausa.

Concordando com os presentes achados Harber e Cols (2019) demonstraram em uma
pesquisa que exercicios resistidos promovem um aumento na 4rea transversal das fibras tipo
ITIA e tendem a aumentar a massa magra em individuos sedentédrios a curto prazo. A massa
magra se correlaciona com os exercicios anaerdbicos, sendo observado que, em mulheres obesas,
quando expressa em quilogramas (kg), a massa magra apresenta a melhor correlagio com esse
tipo de programa de exercicios quando comparada a peso total, massa gorda e IMC.

No inicio da pesquisa o indice de massa corporal (IMC) apresentados no grupo 1
mostrava que 30% das mulheres estavam na classificagio sauddvel, 509 sobrepeso e 20%
obesidade grau 1. No grupo 2, 199% saudédvel e obesidade grau 2, 50% sobrepeso e 6% obesidade
grau 1 e 3, caracterizando o grupo 2 com maiores niveis. O resultado final no grupo 1 mostrou
5% magreza, 35% sauddvel, 459 sobrepeso e 15% obesidade grau 1, correspondendo
significativamente com os objetivos esperados. No grupo 2, finalizada a pesquisa, 19%
permaneceram na classificacio saudivel, 57% sobrepeso, resultando num aumento, assim como
obesidade grau 1 que passou de 6% para 129, porém sendo relativamente explicado pela redugio
na classificacdo obesidade grau 2 que partiu de 199% e foi para 69%. Neste sentido, considerando
o desvio relativo e os valores absolutos para comparar a variabilidade dos resultados e a média
dos valores absolutos podemos afirmar que os exercicios anaerdbicos se sobressaem
positivamente na promocio e manuten¢io do IMC saudével no grupo pesquisado (p<0,035).

Neste sentido, andlogo aos atuais resultados, o estudo de Annesi; et al., (2017) realizado
com mulheres voluntirias que ni3o praticavam exercicios, nio faziam nenhum tipo de

tratamento para emagrecer em um centro de atividade fisica, tendo o poder de escolher entre
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atividades como caminhadas ou aquéticas, que, para maior adesio, eram ajustadas
individualmente quanto 3 intensidade e duragio verificou-se uma melhora significativa nos
valores de IMC apresentados. Foram realizadas trés sessdes de exercicio por semana em um
total de 72 sessdes (24 semanas/seis meses). Foi verificada a reducio plausivel do IMC no geral.

Os resultados para a varidvel R.A (Resisténcia abdominal) apontados assinalam
progresso para ambos os grupos da intervencio. No grupo 1 destacamos entre os percentuais
observados que 50% das participantes se enquadravam na classificacio média para a varidvel
antes da pratica de exercicios aerdbicos, e apds isto 75% das mesmas ficaram nesse nivel.
Contudo, os dados resultantes no Grupo 2 revelam mixima vantagem em rela¢do ao grupo 1
quando consideramos a amplitude de variacdo destes e a média dos valores absolutos (Tabela
1). Anteriormente a intervengio a resisténcia abdominal mensurada para este grupo
manifestava-se com 319% das participantes na classificagio média, 1200 abaixo da média, 579%
fraco. Ao término da pesquisa os niimeros aparecem com 31% acima da média, 63% média,
apenas 6% abaixo da média, excluindo o grupo da classificagdo fraco. Neste sentido, a pesquisa
nos assegura que a pritica de exercicios anaerébicos apresenta ganhos mais significativos de
Resisténcia abdominal para mulheres no climatério e menopausa que os exercicios aerdbicos
(p<o,056).

No estudo de Stegen; et al., (2017), 15 individuos foram submetidos a um programa de
exercicios que incluiu aquecimento de dez minutos, 25 minutos de treinamento resistido
(trabalho de flexdo de cotovelo, extensdo e flexdo de joelhos, iniciando com duas séries de 15
repeticdes, com 60% de repeti¢io mixima e terminando com trés séries de 15 repeticdes com
75% de uma repeti¢io maxima). Apés a intervengio de um quadrimestre os individuos foram
reavaliados. A progressio da forca muscular e o aumento da resisténcia abdominal foram
significativamente observados, assim como nos resultados da presente pesquisa.

Para a varidvel Resisténcia Muscular Localizada (RML) os resultados no grupo 1
aerdbico apresentaram avancos de 10% na classificagio geral. Antes da intervengio 55% estavam
no nivel fraco de resisténcia e 45 % abaixo da média. Apds, 40% e 60%, respectivamente. No
grupo 2 anaerdbico os achados iniciais apontam 63% abaixo da média e 37% no nivel fraco.
Finalizada a interven¢io o grupo se manteve com 62% abaixo da média, 19% fraco e uma
progressio de 199% para a média. Neste sentido, analisando o coeficiente de variagio ou desvio
relativo na média de valores absolutos apresentados avaliamos os resultados apresentados por

ambos os grupos se equiparam nesta varidvel (p<0,898).
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Em acordo com os resultados acima citados, Sartério; et al, (2018), confrontaram
resultados da pratica de exercicios fisicos combinados, cinco dias por semana durante trés
semanas. Cada sessdo consistia de treinamento aerdbico exercicios isotdnicos de forga: legpress,
supino e tragdo vertical com 15 repeti¢cdes cada a 409% da for¢ca méxima na primeira semana e
50% e 60% durante a segunda e terceira semana, respectivamente. Os resultados apontaram
beneficios referentes a composicdo corporal e avangos significativos na resisténcia muscular
localizada nos individuos participantes.

O resultado final da pesquisa apresentado em média de valores absolutos comprova a
eficiéncia da pratica de exercicios anaerébicos na aquisi¢do e aumento dos niveis de forca.
Todavia, a prética constante de exercicios aerdbicos também contribui para avancos desses
niveis. Os nimeros mostram 100% das participantes do grupo 1 com niveis de forca fraco no
inicio da pesquisa, reduzindo para 9oo no final e progressio de 109% para o nivel alto. Entretanto,
no grupo 2, 94% das mulheres estavam no inicio com nivel fraco e 69 alto, no final se revelavam
com 50% e 50%, respectivamente.

Wilmore e Costill (2011) colabora com nossos resultados afirmando em seu estudo que
um programa regular de exercitagio fisica contra resisténcia contribuiu para a manutencio da
forca de preensio de ambas as mios, evitando os prejuizos decorrentes da perda fisioldgica
cronolégica natural. A contribui¢io verificada pode ser considerada importante para a
realizagdo de tarefas de vida didria, se forem levadas em conta, por exemplo, as observacdes de
que adultos mais velhos s3o tipicamente capazes de participar de atividades que exigem apenas
quantidades moderadas de forca muscular. A abertura de um frasco que apresenta resisténcia é
uma tarefa que pode ser facilmente realizada, porém, apds os 50 anos, a taxa de insucesso na
realizagdo dessa tarefa aumenta.

Praticantes de treinamento de forca expdem satisfatérios desempenhos em teste de
aptiddo fisica o que caracteriza a promogio significativa de melhoras em componentes da
aptidio funcional (Sartério; et al, 2018). Geirsdottir; et al., (2016) avaliaram o efeito de um
programa de treinamento de for¢a em individuos sedentérios por 12 semanas sobre a capacidade
funcional avaliada por meio dos testes da forca de preensio manual. Apds o periodo de
treinamento de forca percebeu-se que houve melhora da capacidade funcional e da forca de
preensdo manual. Todavia, Wood; et al., (2016) demonstraram por meio das avalia¢des que um
programa combinando treinamento de forca e exercicio aerdbio durante 12 semanas

apresentaram melhores resultados na capacidade funcional e forga.
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A anillise estatistica das médias dos valores absolutos na varidvel flexibilidade apontam
o grupo 1 de intervengio aerdbica com maiores vantagens em relacio ao grupo 2. Neste,
inicialmente, 20% estavam na média de nivel, 309 abaixo da média e 509 ruim. No final, 25%
apareceram acima da média, avangando, 20% permaneceram na média, 35% abaixo da média,
caracterizando uma regressio estatisticamente descartada no tocante ao nivel ruim, o qual
apresentou progressio significativa de 309% (p<0,05). J4 no grupo 2, os resultados obtidos foram
timidos para esta varidvel (p<0,97).

Para Marques; et al., (2017) e Carvalho; et al., (2018) exercicios continuos sio capazes de
melhorar as capacidades de flexibilidade e agilidade, beneficiando tanto as condicdes de satide
quanto promovendo a independéncia de mulheres na pés menopausa, corroborando com nossos
resultados. Nessa perspectiva, sabendo da importincia desse modelo de treinamento destaca-se
que ele possa ser uma estratégia interessante em programas de controle e melhoria da
funcionalidade destes individuos.

Os resultados apresentados na varidvel PA (pressio arterial) no grupo 1 de intervengio
aerébica mostraram que a pratica adequada de exercicios dessas caracteristicas promove um
equilibrio nos niveis presséricos do grupo em anélise, tendo em vista que anteriormente 2
intervencdo a pressdo arterial das participantes variava entre moxyommHg (sistélica e
diastdlica, respectivamente) a 130x8ommHg em uma constante, e no final do periodo
concentrou-se entre 110x8ommHg e 120x8ommHg na sua maioria. No grupo 2 de intervengio
anaerébica observamos uma maior significincia nos resultados apresentados. Anteriormente a
intervencdo os niveis presséricos na sua maioria apresentavam-se acima dos valores de
referéncia normal para o grupo em anélise, com P.As entre 120xgommHg e 140x80ommHg, e no
final da pesquisa o grupo se manteve na sua maioria com P.As de 120x8ommHg, dentro da
normalidade sugerida pela Sociedade Brasileira de Cardiologia. Portanto, quando analisamos
esta varidvel considerando também as médias dos valores absolutos podemos afirmar que a
pratica de exercicios aerdbicos e anaerdbicos contribui no controle e manutencdo dos niveis
presséricos de mulheres no climatério/menopausa, onde o segundo se manifesta com maior
eficcia.

Sarsan; et al., (2016) submeteram 60 mulheres obesas a diferentes tipos de exercicios:
aerdbio e anaerdbio, comparativamente a um grupo controle. Os autores notaram melhoras em

condi¢des cardiovasculares como pressio arterial e frequéncia cardiaca em ambos os tipos de
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exercicio, fato que comprova que a somatdria dessas atividades pode trazer grandes beneficios
aos praticantes assim como os nossos resultados.

Ainda colaborando com os resultados apresentados na presente pesquisa, um estudo com
207 individuos hipertensos submetidos a diferentes cargas semanais de treinamento observara
que, apds um bimestre de exercicios fisicos, os grupos com 30 a 60 minutos de atividade aerébica
obtiveram uma reduc¢io na PAS (Pressio arterial sistélica) e na PAD (Pressio arterial
diastélica) significativas (Ishikawa-Takata e Cols., 2018).

O estudo de Marcon; Gus e Neunman, (2017) foi realizado com pacientes que
aguardavam a operacdo bariétrica, sendo divididos em um grupo que aderiu ao programa de
exercicios de forca e outro que nio aderiu. Foram realizados 30 minutos de caminhada e
alongamentos por um semestre, semanalmente. Observou-se melhora da capacidade funcional,
da pressdo arterial e do IMC no grupo que aderiu ao treinamento. Segundo Guttierres e Marins
(2018) o treinamento resistido pode contribuir de forma efetiva na manuten¢io de niveis
presséricos saudédveis e diminuir os fatores de risco relacionados & na obesidade, também se

assimilando com nossos achados.

CONCLUSAO

Os achados deste estudo evidenciam que tanto os exercicios aerdbicos quanto os
anaerébicos promovem melhorias significativas na satde fisiofuncional de mulheres no
climatério e na menopausa. Contudo, observa-se que cada modalidade exerce impactos
especificos e diferenciados sobre as varidveis analisadas, revelando que os beneficios nio
ocorrem de forma homogénea entre os tipos de treinamento.

De maneira geral, os exercicios anaerébicos (resistidos) demonstraram maior eficicia na
melhora da composi¢do corporal, especialmente no controle da massa gorda, no aumento da
massa muscular magra, no incremento da forca, da resisténcia abdominal e na manutengio de
niveis presséricos adequados. Esses resultados indicam que o estimulo resistido contribui
diretamente para a prevengio da sarcopenia, para o aumento da capacidade funcional e para a
melhora da satde metabdlica, aspectos criticos no periodo climatérico.

Por outro lado, os exercicios aerdbicos se sobressairam principalmente no
desenvolvimento da flexibilidade e apresentaram efeitos benéficos no controle do peso corporal,
no VO; miximo e na regulacdo pressdrica, ainda que com menor magnitude quando

comparados ao treinamento resistido em alguns desfechos. Ambos os grupos alcancaram
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reducdes de peso dentro dos parimetros seguros recomendados pela literatura, reforcando a
eficicia de intervengdes regulares e supervisionadas.

As vari4veis relacionadas ao Indice de Massa Corporal (IMC) e IRCQ mostraram
melhorias em ambos os grupos, com destaque para o treinamento anaerdbico na manutengio de
valores mais saudaveis, sugerindo maior impacto dessa modalidade sobre os fatores ligados a
obesidade central e composicido corporal global.

Os dados também reforcam que a prética regular de exercicios — seja aerébica, resistida
ou combinada — representa uma estratégia eficaz para a melhora da capacidade funcional,
composi¢do corporal, indicadores cardiovasculares e qualidade de vida de mulheres no
climatério e menopausa, corroborando com resultados de estudos prévios nacionais e
internacionais.

Assim, conclui-se que:

Exercicios anaerdbicos apresentam superioridade em ganhos de forca, resisténcia
abdominal, massa muscular magra, controle da massa gorda e equilibrio pressérico.

Exercicios aerdbicos sio mais eficientes para a melhoria da flexibilidade e também
contribuem para o controle do peso e da pressdo arterial.

Ambos os métodos sio vélidos, seguros e complementares, podendo ser combinados para

resultados mais abrangentes.

REFERENCIAS

AGENCIA BRASIL. Estimativa da populagio brasileira 2019. Disponivel na URL
<http://agenciabrasil.ebc.com.br/economia/noticia/2019-08/estimativa-da-populacao-do-
brasil-passa-de-210-milhoes-diz-ibge> Acesso em 22 de fevereiro de 2020.

ALVES, E. R. P,; et al. Climatério: a intensidade dos sintomas e o desempenho sexual. Texto
Contexto Enferm, ; 24(1): 64-71, 2015.

ANNESI, J. Relations of mood with body mass index changes in severely obese women
enrolled in a supported physical activity treatment. Obes Facts 2017;1:88-92.
ARAUJO, L.M.M.; e Cols. Effects of resistance training on balance and functional ability in
healthy elderly: na update. Fisioterapia e Pesquisa, Sdo Paulo, v.17, n.3, p.277-83, jul/set. 2017.
BERIN, E.; et al. Resistance training for hot flushes in postmenopausal women: Randomized
controlled trial protocol. Maturitas; 85: 96-103, 2016.
BRASIL. Ministério da Satide. Controle das doencas nio transmissiveis no Brasil. Brasilia
(DF); 2018.

. Ministério da Sadde. DATASUS.
http://ws3.datasus.gov.br/datasus/datasus.phprarea=359A1B375C2DoEoF350Gi9HIJd2L2412M
oN&VInclude=../site/infsaude.php. Acesso: 31 de novembro de 2019.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 12, dez. 2025.
ISSN: 2675-3375

1451


http://agenciabrasil.ebc.com.br/economia/noticia/2019-08/estimativa-da-populacao-do-brasil-passa-de-210-milhoes-diz-ibge
http://agenciabrasil.ebc.com.br/economia/noticia/2019-08/estimativa-da-populacao-do-brasil-passa-de-210-milhoes-diz-ibge
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Maturitas

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

. Ministério da sadde. Manual de Aten¢do a Mulher no Climatério/Menopausa. Brasilia,
2008.

. Ministério da Satide. Portaria N2 2.488, de 21 de outubro de 2011.
. Portal Ministério da Satdde. Departamento de Atencdo Basica. Disponivel na URL
http://dab.saude.gov.br/portaldab/ape_nasf.php. Acesso em 23 de julho de 2018.

CARVALHO, P. R. C,; et al. Effect of aerobic, resistance and concurrenttraining on blood
pressure and morphology of normotensive and hypertensive elderly people. Rev Bras Ativ Fis
Satde p. 363-370.v.18n3p363. 2018.

COSTA, ]J.G.; et al.Combined exercise training reduces climacteric symptoms without the
additive effects of isoflavone supplementation: A clinical, controlled, randomised, double-
blind study. Nutr Health; 23(4): 271-279, 2017.

COSTA, L. F.S. Satde da mulher: formulario de entrevista para a consulta de enfermagem a
satde da mulher. Universidade Federal de Minas Gerais. Faculdade de Medicina. Ntcleo de
Educagio em Satide Coletiva. Uberaba, 2011. 27f.Monografia (Especializagio em Atengdo
Bisica em Satde da Familia).

FEBRASGO. Federacio Brasileira de Associagdes de Ginecologia e Obstetricia. Manual de

Orientacdo Climatério. Sio Paulo; 2019.

FETT, C.A.; FETT, W. C. R.; MARCHINI, J. S. Estilo de vida e fatores de risco associados
ao aumento da gordura corporal de mulheres. Ciénc. satide coletiva, vol.is no.1 Rio de
Janeiro Jan. 2019.

FONSECA-JUNIOR, S. ]J.et al. Exercicio fisico e obesidade mérbida: uma revisio
sistematica. ABCD, arq. bras. cir. dig. [online]. 2018, vol.26, suppl.i, pp.67-73. ISSN o102-
6720. http://dx.doi.org/10.1590/S0102-67202013000600015

GEIRSDOTTIR, A. A,; et al. Funcdo fisica prevista melhoria da qualidade de vida apés 12
semanas de exercicio de resisténcia. Rev de nutric satide e envelhecimento. Vol 16 - Numero 1.
2016.

GETTMAN, L.R., e Cols. A comparison of combined running and weight training with
circuit weight training. Med. Sci. Sports Exerc. 2018,14:229-234.

GUTTIERRES, A.; MARINS, J. Os efeitos do treinamento de forca sobre os fatores de risco

da sindrome metabdlica. Rev Bras Epidemiol 2018;11:147-58.

HOLLOSZY, J.O., BOOTH, F.W. Biochemical adaptations to endurance exercise in
muscle. Ann. Rev. Physiol. 2016. 38:273-275

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA. (IBGE). Anujrio

Estatistico do Brasil. Rio de Janeiro; 2013.

ISHIKAWA-TAKATA, K.; e Cols. How much exercise is needed to lower blood pressure in
essential hypertensive patients: a dose-response study. American Journal of Hypertension ,
volume 16, 2018.

KELLEY; G.A, KELLEY; K.S. Progressive resistance exercise and resting blood pressure: a
meta-analysis of randomized controlled trials. Hypertension.35:838- 43., 2018.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 12, dez. 2025.
ISSN: 2675-3375

1452


http://dab.saude.gov.br/portaldab/ape_nasf.php
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Nutr%20Health
https://www.nescon.medicina.ufmg.br/biblioteca/pesquisa/simples/Sa%C3%BAde%20da%20mulher:%20formul%C3%A1rio%20de%20entrevista%20para%20a%20consulta%20de%20enfermagem%20%C3%A0%20sa%C3%BAde%20da%20mulher/1030
https://www.nescon.medicina.ufmg.br/biblioteca/pesquisa/simples/Sa%C3%BAde%20da%20mulher:%20formul%C3%A1rio%20de%20entrevista%20para%20a%20consulta%20de%20enfermagem%20%C3%A0%20sa%C3%BAde%20da%20mulher/1030
https://www.nescon.medicina.ufmg.br/biblioteca/pesquisa/simples/Universidade%20Federal%20de%20Minas%20Gerais.%20Faculdade%20de%20Medicina.%20N%C3%BAcleo%20de%20Educa%C3%A7%C3%A3o%20em%20Sa%C3%BAde%20Coletiva/1015
https://www.nescon.medicina.ufmg.br/biblioteca/pesquisa/simples/Universidade%20Federal%20de%20Minas%20Gerais.%20Faculdade%20de%20Medicina.%20N%C3%BAcleo%20de%20Educa%C3%A7%C3%A3o%20em%20Sa%C3%BAde%20Coletiva/1015
http://www.scielo.br/cgi-bin/wxis.exe/iah/?IsisScript=iah/iah.xis&base=article%5Edlibrary&format=iso.pft&lang=i&nextAction=lnk&indexSearch=AU&exprSearch=FONSECA-JUNIOR,+SIDNEI+JORGE

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

KOLI, J.; et al. Effects of Exercise on Patellar Cartilage in Women with Mild Knee
Osteoarthritis. Med Sci  Sports  Exerc;. 47  (9): 1767-1774, DOI: 101249 /
MSS.0000000000000629, 2015.

LIMA, R. M.; et al. Efeitos do treinamento resistido sobre a forca muscular de idosas: uma
comparacido entre métodos. Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano,
Florianépolis, V. 14, n. 4, p- 409-418, 2016. Disponivel em:
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S198000372012000400005&Ing=pt&nr
m=iso. Acesso em: 20 out. 2019.

LOBO, D. M. Exercicio fisico como tratamento dos sintomas e das consequencias da
menopausa: uma revisio de literatura. Monografia apresentada a4 Faculdade De Educagio
Fisica, Universidade Estadual de Campinas, Campinas 2017.

LORENZI, D. R. S. et al. Fatores associados 4 qualidade de vida apés a menopausa. Revista da
Associagdio Médica Brasileira, v. 52, p. 312-317, 2016.

LUI FILHO, J. F. ET AL. Epidemiologia da menopausa e dos sintomas
climatéricos em mulheres de uma regiio metropolitana no sudeste do Brasil:
inquérito populacional domiciliar. Rev Bras Ginecol Obstet. 37(4):152-8; 2015.

MARCON, E; GUS, I; NEUMANN, C. Impacto de um programa minimo de exercicios
fisicos supervisionados no risco cardiometabdlico de pacientes com obesidade mérbida. Arq
Bras Endocrinol Metab. 2017.

MARQUES, T.B.; et al. Treinamento de for¢a em individuos de meia e terceira idade. Rev
satide e meio ambiente. Vol 2, N o1, 2017.

MARTINS, A. M. Efeitos do treinamento com pesos na qualidade de vida de mulheres na pés-
menopausa. Monografia apresentada a Faculdade De Educagio Fisica, Universidade Estadual
de Campinas, Campinas 2017.

MD.SAUDE.COM. Menarca e menopausa. Disponivel na
URL<https://www.google.com/search?q=menarca+e+menopausa&sxsrf=ACYBGNTto_td4
8NnaOoCAwiVoHWs50iNoD A:1578078204646&ssource=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahU
KEwiog> Acesso em 24 de novembro de 2019.

MONTEIRO, M. F.; FILHO, D. C. S. Exercicio fisico e o controle da pressdo arterial. Rev.
Bras. Med. Esporte, Sdo Paulo, v. 10, n. 6, p. 513-516, nov./dez. 2016.

MORAIS, T. O.S.; SCHNEID, J. L. Qualidade de vida no climatério: uma revisio sistematica
da literatura. 10.18606/2318-1419/amazonia.sci.health.. Revista Amazénia Science & Health.

v3n3p34-40, 2015.

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS). Constituicio da Organizagio Mundial
da Satde (OMS/WHO) - Disponivel em:
<http://www.direitoshumanos.usp.br/index.php/OMS-OrganizaoeC3%A 7% C3%A30-
Mundial-da-SaosC39%BAde/constituicao-da-organizacao-mundial-da-saude-omswho.html>.
Acesso em: 18 novembro 2019.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 12, dez. 2025.
ISSN: 2675-3375

1453


http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Med%20Sci%20Sports%20Exerc
https://www.google.com/search?q=menarca+e+menopausa&sxsrf=ACYBGNTto_td48NnaO0CAwiV9HW5oiNoDA:1578078204646&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiog
https://www.google.com/search?q=menarca+e+menopausa&sxsrf=ACYBGNTto_td48NnaO0CAwiV9HW5oiNoDA:1578078204646&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiog
https://www.google.com/search?q=menarca+e+menopausa&sxsrf=ACYBGNTto_td48NnaO0CAwiV9HW5oiNoDA:1578078204646&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwiog

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio — REASE

- Relatério mundial de satide, 2000: trabalhando juntos pela satde. Brasilia, DF:
Ministério da Satde, OMS, 2000. Disponivel em: <http://
www.opas.org.br/mostrantp.cfmPcodigodest=586>. Acesso em: 4 set. 2019.

PEDRO, A. O. et al. Climacteric women seeking medical care, Brazil. Rev Satde Publica.
36(4):484-90, 2016.

PETROSKI, E.L. Antropometria: Técnicas e Padronizagdes. Palotti. 2003.

PETROSKI, E.L. Comparacdo dos adipémetros Lange e Cescorf na mensurac¢io de dobras
cutidneas. Anais VIII COMBRACE , 199s.

PITANGA, F.]J.G. Testes, Medidas e Avaliacdes em Educacdo Fisica e Esportes. Phorte. 200s.

POLLOCK, M. L.; WILMORE, J. H. Exercicios na saide e na doenca: avaliacdo e prescri¢cio

para prevencgio e reabilitagdo. Sdo Paulo. Médica e Cientifica. 1993.

ROCHA, P.E.C.P; et al. Effects of long-term resistance training on obesity indicators: a
systematic review. Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum 2016,17(5):621-34.

ROGERS, L. Q.; et al. Inflammation and psychosocial factors mediate exercise effects on sleep
quality in breast cancer survivors: pilot randomized controlled trial. Psychooncology; 24(3):
302-10, 2015.

ROSSI, F. E,; et al. Combined Training (Aerobic Plus Strength) Potentiates a Reduction in
Body Fat but Demonstrates No Difference on the Lipid Profile in Postmenopausal Women
When Compared With Aerobic Training With a Similar Training Load. J Strength Cond
Res. 30 (1): 226-234, DOI: 10.1519 / JSC.0000000000001020, 2016.

SARTORIO, A. et al. Effects of a week integrated body weight reduction program on leptin

and body composition in severe obese subjects. ] Endocrinol Invest 2018;26:250-6.

SARSAN, A.; et al. The effects of aerobic and resistance exercise in obese women. Clin.
Rehabil., v.20, p.773-782, 2016.

SHEPARD, J.R. Envelhecimento, atividade fisica e satide. Sio Paulo: Phorte, 2018.

SIMS, S.T.; et al. Changes in physical activity and body composition in postmenopausal
women over time. Med Sci Sports Exerc. 2013;45(8):1486-92.

SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTAGAO E NUTRICAO - SBAN. Dez passos
para uma alimentacdo saudével. Disponivel na URL<http://sban.org.br/documentos-
tecnicos.html> Acesso em 04 de dezembro de 2019.

SON, WM,, et al. Combined exercise reduces arterial stiffness, blood pressure, and blood
markers for cardiovascular risk in postmenopausal women with hypertension. Menopause;
24(3): 262-268, 2017.

SPEROFF, L. The perimenopause: definitions, demography, and physiology. Obstet Gynecol
Clin North Am. 29(3):397-410, 2018.

STEGEN; S.; et al. Physical Fitness in Morbidly Obese Patients: Effect of Gastric Bypass
Surgery and Training. Obes Surg 2017;21:61-70.

TURI, B. C.; et al. Physical activity, adiposity and hypertension among patients of public
healthcare system. Rev bras epidemiol out-dez 2017; 17(4): 925-937.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 12, dez. 2025.
ISSN: 2675-3375

1454


http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Psychooncology
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=J%20Strength%20Cond%20Res
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=J%20Strength%20Cond%20Res
http://sban.org.br/documentos-tecnicos.html
http://sban.org.br/documentos-tecnicos.html
http://portal.revistas.bvs.br/transf.php?xsl=xsl/titles.xsl&xml=http://catserver.bireme.br/cgi-bin/wxis1660.exe/?IsisScript=../cgi-bin/catrevistas/catrevistas.xis|database_name=TITLES|list_type=title|cat_name=ALL|from=1|count=50&lang=pt&comefrom=home&home=false&task=show_magazines&request_made_adv_search=false&lang=pt&show_adv_search=false&help_file=/help_pt.htm&connector=ET&search_exp=Menopause

. Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educacaio — REASE

WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L.; Fisiologia do esporte e do exercicio. In: Controle
Muscular do Movimento, WILMORE, J. H.; COSTILL, D. L.; Barueri: Editora Manole, p. 83-

111, 2011,

WOOD, R. H. et al. Concurrent cardiovascular and resistance training in healthy older adults.
Medicine and Science in Sports and Exercise, Hagerstown, v. 33, no. 10, p. 1751-1758, 2016.
ZANESCO, A.; ZAROS, P. R. Exercicio fisico e menopausa. Revista Brasileira de Ginecologia
e Obstetricia, v. 31, p. 254-261, 2019.

Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias ¢ Educacio. Sao Paulo, v. 11, n. 12, dez. 2025.
ISSN: 2675-3375

1455



