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Impacto do treinamento de forca em mulheres no pds menopausa

Impact of strength training in postmenopausal women

Camila Aparecida Evaristo de Freitas*

Resumo: A menopausa marca uma fase significativa na vida das mulheres, caracterizada pela
interrup¢do permanente da menstruacdo devido a diminui¢do na produ¢do hormonal pelos
ovarios. Este periodo de transicdo hormonal, que geralmente ocorre entre os 45 ¢ 55 anos de
idade, estd associado a mudangas fisicas e metabolicas que podem afetar negativamente a satide
e o bem-estar das mulheres. Essas alteracdes incluem aumento da gordura corporal e perda de
massa muscular, contribuindo para o aumento do risco de doengas cronicas. A atividade fisica,
especialmente o treinamento de forga, tem sido reconhecida como uma intervengao eficaz para
melhorar a saude durante a menopausa. O treinamento de for¢a ndo apenas promove o aumento
da massa muscular e a redugdo da massa gorda, mas também desencadeia beneficios
significativos na satide dssea, metabdlica e cardiovascular. Estudos recentes, incluindo o ensaio
controlado de Isenmann et al., a revisdo sistematica de Khalafi et al. e o estudo de Park et al.,
tém investigado esses efeitos positivos, destacando a importancia do treinamento de for¢a na
composi¢ao corporal e na saude geral das mulheres apds a menopausa. Este trabalho revisa
criticamente a literatura atual sobre o impacto do treinamento de for¢ca em mulheres no pos-
menopausa, enfatizando suas contribui¢des para a melhoria da saide metabolica, O0ssea e
cardiovascular. Além de explorar os resultados positivos observados em termos de distribui¢ao
de gordura corporal e pardmetros metabdlicos, sdo discutidas as limitagdes dos estudos
existentes e a necessidade de investigacdes futuras para otimizar protocolos de exercicio
especificos para essa populacdo. Em conclusdo, investir em programas de exercicios que
incluam o treinamento de forca pode ser crucial para melhorar ndo apenas a composi¢ao
corporal, mas também a qualidade de vida e a satide geral das mulheres apds a menopausa.
Espera-se que este estudo forneca informagdes valiosas para profissionais de satde e
educadores fisicos, contribuindo para a implementacdo de estratégias eficazes de promogao da
saude nesta populagdo especifica.

Palavras-chave: Treinamento de for¢a; Composicao corporal; Menopausa.

Abstract: Menopause marks a significant phase in women's lives, characterized by the
permanent cessation of menstruation due to a decrease in hormone production by the ovaries.
This hormonal transition period, which usually occurs between the ages of 45 and 55, is
associated with physical and metabolic changes that can negatively affect women's health and
well-being. These changes include increased body fat and loss of muscle mass, contributing to
increased risk of chronic diseases. Physical activity, especially strength training, has been
recognized as an effective intervention to improve health during menopause. Strength training
not only promotes increased muscle mass and reduced fat mass but also triggers significant
benefits in bone, metabolic, and cardiovascular health. Recent studies, including Isenmann et
al.'s controlled trial, Khalafi et al.'s systematic review, and Park et al.'s study, have investigated
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these positive effects, highlighting the importance of strength training on body composition and
overall health in post-menopausal women. This paper critically reviews current literature on the
impact of strength training in post-menopausal women, emphasizing its contributions to
improving metabolic, bone, and cardiovascular health. In addition to exploring positive
outcomes in terms of body fat distribution and metabolic parameters, the limitations of existing
studies are discussed, alongside the need for future research to optimize exercise protocols
specific to this population. In conclusion, investing in exercise programs that include strength
training may be crucial for improving not only body composition but also overall quality of life
and health in women after menopause. This study is expected to provide valuable insights for
healthcare professionals and physical educators, contributing to the implementation of effective
health promotion strategies in this specific population.

Keywords: Strength training; Body composition; Menopause.

Introducio

A menopausa ¢ caracterizada como a interrup¢do permanente da menstruagao devido a
cessdo da produgdo hormonal pelos ovarios, incluindo estrogénio e progesterona. Geralmente,
ocorre entre os 45 e 55 anos de idade, embora a idade exata possa variar de uma mulher para
outra. Isso leva as mulheres a condi¢do de amenorreia, na qual ndo menstruam por um periodo
minimo de um ano. Esse desequilibrio hormonal afeta diversos 6rgaos e sistemas do corpo,
como o cérebro, vagina, coracdo, pele, ossos, dentes, olhos e bexiga, contribuindo para o
desenvolvimento da sindrome climatérica e menopausal (Freitas et al., 2016).

A menopausa € uma fase marcante na vida das mulheres, trazendo consigo mudancas
hormonais que podem afetar a saide e o bem-estar. Durante esse periodo, ¢ comum ocorrer
alteragdes na composicdo corporal, como o aumento da gordura e a perda de massa muscular,

o que pode aumentar o risco de doencgas cronicas (Park et al., 2019).

A atividade fisica abrange qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos, que resulta em gasto energético, pode incluir atividades diarias
como caminhar, subir escadas, jardinagem, bem como exercicios estruturados
como corrida, natagdo, musculagdo, entre outros. A importancia da atividade
fisica para a satide e bem-estar ¢ amplamente reconhecida pela Organizacdo
Mundial da Saade (OMS), que recomenda pelo menos 150 minutos por
semana de atividade fisica moderada ou 75 minutos de atividade fisica
vigorosa para adultos, além de exercicios de fortalecimento muscular em dois
ou mais dias da semana. A pratica regular de atividade fisica esta associada a
reducdo do risco de varias doengas cronicas, incluindo doengas cardiacas,
diabetes tipo 2, cancer e depressdo, além de melhorar a qualidade de vida e a
longevidade (OMS, 2020).

O treinamento de forca tem se mostrado uma forma promissora de ajudar as mulheres

apos a menopausa a melhorar sua forma fisica e saide em modo geral (Khalafi et al., 2023).
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Estudos recentes tém investigado os efeitos dessa pratica, examinando seus impactos na
composi¢ao corporal, na densidade mineral 6ssea, na forga muscular € em outros parametros
de saude.

Neste contexto, este trabalho busca revisar estudos recentes sobre o impacto do
treinamento de forca em mulheres nos po6s menopausa, focando na sua influéncia sobre a
composi¢ao corporal. Serdo analisados o ensaio controlado de Isenmann et al. (2023), a revisao
sistematica e meta-analise de Khalafi et al. (2023), e o estudo de Park et al. (2019), entre outros,
a fim de compreender melhor os beneficios potenciais do treinamento de forga para essa
populagdo especifica.

Além disso, discutiremos como o treinamento de for¢a influencia o corpo € como esses
resultados podem ser aplicados na realidade para melhorar a saide das mulheres apos a
menopausa. Espera-se que este trabalho forneca informagdes valiosas sobre o papel do
treinamento de for¢a na melhoria da composicao corporal e na satde geral das mulheres nessa

fase da vida.

Metodologia

O presente trabalho foi realizado a partir de uma revisdo de literatura de artigos.
Realizou-se uma pesquisa nas bases de dados PubMed e Google Académico. O trabalho foi
construido durante 5 meses, tendo como data inicial o dia 21/02/2024 e data final 24/07/2024.
Revisoes e correcdes foram efetuadas nesse periodo.

Com o objetivo de buscar artigos sobre o assunto abordado neste trabalho, utilizou-se
as seguintes palavras-chaves: Treinamento de for¢a, composi¢do corporal € menopausa. Em
inglés, “strength training”, “body composition” e “menopause”.

Ademais, foram utilizadas combinagdes de sindbnimos com o intuito de encontrar os
artigos desejados como: Treinamento resistido, biotipo e climatério. Em inglés, resistance
training, biotype e climacteric. Nesta pesquisa, para encontrar os artigos desejados e que se
encaixam diretamente ao tema, foram utilizados filtros nas bases de dados. No PubMed foram
utilizados os filtros: texto completo gratuito e ultimos 10 anos.

Para finalizar as escolhas dos artigos, foi feita uma selecdo onde o primeiro passo
consistia em ler os titulos e traduzi-los se fosse necessario. Caso o titulo deixasse duvidas, fora

feito a leitura do resumo e, por fim, a leitura do artigo completo.
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Resultados

Os resultados obtidos na presente revisao foram desenvolvidos a partir de um estudo de

uma analise dos estudos apresentados no Quadro 1. Os artigos tiveram uma contribui¢ao

significativa para a obten¢do do resultado do objetivo principal do estudo, que foi avaliar o

treinamento de forca em mulheres na pds-menopausa, tendo como resultado comum de que

essa pratica influencia de forma positiva no aumento de massa muscular e diminui¢do da massa

gorda.

Quadro 1. Estudos selecionados para a composi¢ao da presente revisao.

Nome do artige

Autores

Intervengio Estudada

Resultados

Recomendacgies/ Conelusies

Resistance training alters body
cormposition i middle-aged women
depending on menopanss - a 20- week
control trial

Eduardo [senrwann,
etal (2023)

Intervengin de treinamento de 20
semanas, el mulheres de meia idade {40-
60 anos) na menopausa, para investizaros
efeitos do Treinamento Resstido
sistemdtico com pesos livies na capacidade
de forga e na composigio corporal.

T totalde 31 mulheres conchiiram o
estudo com sucesso. Nio ocorreram
feridos durante a infervengdo. Aumentos
significativos no agachamento & no supino
de 1-BI foram obeervados em todos o
grupos. Henhum efeito de interagio foi
ohgervado para pardmetros de resisténcia.
Mas mulheres na pré-menopansa , a
espessura mugenlar da massa Ifvre de
gordra, massa magra e retn femoral
aumenton significativamente.

O treinamento de resisténcia com peso
Irvre & seguro e eficaz para mulheres na
pos menopansa, independenterments: da
intensidade do treino de resisténcia.

The effects of exercise training on body
composifion in postmenopausal women: a
systern atic review and meta-analysis

Iouss Khalafi etal
(2019}

Realizagdo de wma reviso sistemdtica e
meta-andlise para mvestizar o efeito do
treinamento fsico nos resultados da
composigin corporalem mulheres na pds
It Enopatsa

Cento e um estudosenvobrendo 5657
mulheres na pds-menopansa foram
incluidos na mets-andlise. 05 resultados
indicararm gue o treinaments figeo
aumenton efetrvarents a massal volume
muscular, a drea de secglo transversal de
misculos e fhras e a mases Iivre de
gordura, e diminui a rasss gorda , o
percential de gordura corporal, a
circunferéncia da cintura e gordura
visreral.

A atnal revisio e metandlise demonstraram
gue o treinamento fisico € eficaz na
melhora da composizin corporal em
mulheres na pos-menopans , representada
pelo aumento da massa ruscular e
diminnicio da mass gorda,
independentermente da idade e da duragio
da intervengio. Uma vez que a
composigin corporal inclui tecido magm e
adipaso, wma combinajio de exercicios
aerdbicos & de resistincia pode ser
benéfica pars promovera saide geral
entre as mulheres mais velhas

Effects of resistance exercise on adipokine
fartorsand body composition in pre- and
postmeno pausal women

Kz Min Park, etal
(2019}

O ohjetivo do presents estudo foi
exarninar os efeitns do exercizio resistido
por 12 semanas sobre os fatores
adipocinais e & composicio corporalem
rnlheres na pos-menopansa para oferecer
dados bisicos para a prevengio da
obesidade ou da sindrome metabdlica
causada pela menopansa. Foram utilizadas
35 mulheres na pré-menopaus e pos-
menopausa com percentuais de gordura
corporal de 30% ou mais.

Os resultados de um programa de
exercivios resistidos de 12 semanas para
mulheres ohesas. Todos os resultados dos
fatores de composigio corporal nio
apresentaram efeito de interagio. Peso
corporal, massa museular, mostraram
diferencas significativas entre os dois
gIupos apds o exercicio .

Foram ohservadas alteragdes positivas nos
fatores adipocinas com diminuigio do
percentual de gordura corporal e aumento
da riassa muscnlar em mulheres na pré-
menopausa. Assim, o exercicio regular de
resisténcia € mais eficaz para mulheres
ohesis comm pré-menopausa do que para
mulheres ohesas com pds-menopausa.

Efeitos do treinarento de forga sobre as
concentragfies de Lpoproteinas sanguineas
er mulheres pdsmenopansa

Cleiton Sibva comea,
etal (2014)

Para essa revisto, foram pesyuisados
referéncias atmais sbre o tema shordadn,
sendo gue o osartigos foram slecionados
nasbases de dados Pubmed, EBSCO,
Europubred,Cochrane e Sportdiscus.
Foram utilizados artigos datados do
periodo entre 1979 & 2012

Oz resultados da literatura ern relagio aos
efeitos agudos e cronicos do treinamento
de forga no metabolismo e na
concentragio de lipoproteinas er
mulheres pis-menopausa ainda o
frageis e inconsistentes.

Ma maioria dos estudos citadas, os autores
consensualments sugerem que o
treinamento de forga awmente a oxidagio
de gorduras em repouso ¢ também ¢ uma
agio na farmacoldgica para a gestio de
peso corporal de mulheres pos menopans.

Exercicio resistido em raulheres corm
sindrome metahdlica na pds-meno pansa

Larissa Carnargo
Coelho, etal (2022)

Trata-se de um estudo de revisio de
literatura, no gual foram utilizados artigos
el portagués e inglés de revistas
indexadas nosbancos de dados Bireme &
Pubmed, nasbases de dados Medline,
Scielo, Lilacs e Pedro, publicados entre oz
anos de 2000 & 2017,

O exercicio resistido melhora o
condicionamento fisico, mantém a massi
magta, auments a forga a taxa metahdlica
ein repouss além de favorecer a deranda
de energia ¢ promover a melhora da
densidade mineral desea, porisen tem sido
destacado coma o responsivel na
gualidade de vida em mulheres na pds
Teno pausa.

O exercizio resistido apresenton resultados
mensuriveis e comprovados em todas as
condicionantes tanto da sindrome
metabilica quanto nos efeitos da faléncia
ovatana, devendo, portanto, ser
incorporade no contexto geral de
tratarento.
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Efeitn de diferentes programes de
treinament de forga em nnalheres na pds-
menopans: Alteragfes na composigio
corporal, capacidade fisico-fiuncional e
marcadores inflamatérios

Mareelo Augusto da
Silva Carneira (2019)

4 proposta do primeio estado foi

I tizar o efeito do tred to de forga
com série chister de carga alta ou carga
bafca, comparada ao beinamento de forga
com série tradicional de carga alta, schreo
desempenho nenronmsmlar em nmlheres
napds-menopansa. Befirente ao segundo
estida szbe-se pouce sohre o impacts do
treinarmento de forga com cargabaina
sobre o5 biomarcadores inflamatdrios,
gordura corporal e caparidade fisica-
farcional Esse estado testou se o
treinamento de forga corm cargabaina &
uma estratégia alternativa para melhorar
o5 biomarcadores inflanatdrios, gordura
vroeral massa nmsoule e caparidade
fisico-fancional em nmlheres na pos-
menopansa quando comparado ao
treinarmento de forga com altabaiva.

Nio houve diferenca entre o5 grapos para
as wmdangas na gordura, 1EM, capacidade
fisico-fancional (testes ourtos), citocings &
adipocings. No entnto, uma maior
magnitade de mmento foi observada para
a massa magra das pernas no gmpo de
treinamento de fowa com cargabaina.
Maior magnitde de aumento foi
chservada para o fmin e reduglo parac
400-m no grmpo de treinamento de forga
com alta baixa.

Esse estido demonstron que o treinamento
de forga com configuragio de sére
tradicional com carga alta, treinamento
com confizumeio de série chister com
carga alta, e treinamento com
confignracio de sére chister comearga
baiwa 5o efefivos similarmente para
melhorar a &1ea nmaseoular da coxa, forga e
poténeia nmsolaves, Taxa de
desenvolvimernto de potineia isométrica

& dinfmica apds oito semanas de

Exercicio fisico como tratarmento
fanmacoldgico para a melhorada szide
Pos-MENCpALSA

Tiego Aparecida
Diniz (2017)

Fii realizad s urma pesquisa nas bases de
dados MEDLINE e SCIELD em setembro
de 2015, Foi consideralo um total de 28
refarénrias cientificas focando em
treinarmenta fisico e composigio corporal &
pedfil metahdlico de nulheres na pds-
WENOpALsa,

A& presente revisio mostrou que o
treinamento asrdhico, resistido e
combinado sio eficames em redumir
gordura corporal Bial e na regiio certral &
melhorar o perfil metah dlico de nmlheres
na pds-menopasa Mo entanto, programas
de treinamentn que utilizam o exercici
resistido podem obter maiores beneficios
quanto a0 ;mmento de forga e massa
nmsolar, sendouma estratégia bastnte
importante durante essa fase da vida, pois
podem minimizar o mseo de quedas por
fragilidade e melhorar a qualid ade de vida.

Em relanio icombinagio do exemricio
resistido & aerihico em uma mesma sessio
de treinamenio, os remltados apresentados
mosteararm benefinios Dmportantes, tanto na
composigio corporal como no perfil
metahdlico, inchisive quando comparado
a0 aerdhio, ertretanto, a msénciade
equiparagio das cargas de treinamento
utilizadas, difimltam a verd adeira
interpretagio dos achados.

Composigio corporal e atividades fisicas
em nmlheres Ps-mmanopasa

Anafofia de Paiva

Oliveira (20171

O presente eshido proourou analisar a
assoriagio das viras componentes da
massa corporal com os niveis de ativid ade
fisira em nmlheres pds-menopinsicas,
ohservando a infliénca das caracteristics
damenopansa.

05 remlados encontrados suzerem que,
ind ependentemente do tempo de
menopansa e da erapia hormonal, a
presenca de maior porcentazem de masa
gorda na pds-menopansa limita o
oumprirmento dos niveis de atividade
fisicas moderada-vigorosa e que a
preservacioimelhoria da condigio
nmisoular revela se determinantena
redugio do tempo em atividade
sedentiriae no aamento da atividade fisca
total nesta fase climatéria.

4 promogio do exercicio & dasalde na
pés-menopasa revela-se essencia na
prevengio ou retardamento de doengas
nio conmnicdvels, na redugio do risco de
queda e do declinio fancional e na
prevengio do solaments social, krando
as nmlheres pds-menopdnsicas

a envolverem se mais nas atividades
conmnitivias e a severn parhicipawtes ativas
1o trabalho e na sociedade. E tanb ém
importante conpreender de que forma os
fatores repradntivos feminines como
aparidade, a Made da menarca, entre
cutros, sio necessdrios para divecionar as
intervengdes com nmlheres pés-
menopinsicas, reforgando a adoglio deum
estilo de vida mais ativa e a melhona de
condigfes de saide hahimalmente
associadas ao excesso de adiposidade.

O teinamento fancional e sua infhéneia
nas capaciades fisicas, na conposigio
corporal e na qualidade de vida em

nmlheres

Tanine Diekl (2020)

A anilise foi dividida em tés etapas. &
primeira etapa constibam-se na leibara do
tinlo dos artigos, em que foram
salecionados apenas aqueles com termos
relarionados com treinamento fancional.
Emsegnida, parth-se para a segunda
etapa, na qual foi ido o Abstract dos
artizos inchidos na primeira fase, denbre
o3 quais foram escollidas o5 que
mencionaram a inflaéncia do treinamenio
fancional na saide das nmlheres. For fim,
naterceira e dlbima etapa, foi avaliade o
texto integral dos artigos selecionados na
segunda etapa a fim de eleger 05 que
conprovam algum Hpo de relagio da
treinarmento fancional entre as capacid ades
fisicas e motoras, a composiglo corporal &
a nelhora da qualidade de vida das

nulheres.

Independ nk das dis que
caracterizam o treinammento fancional,
remltad os encontados indicam que
mesmo havendo aimentos nos valows de
ingestio de certos macro mtientes, o
treinamento fancional promove reduglies
nos nivels de gordara corporal,
demonstrando seruma pritica
recomendada para nmlheres fisicamente
inativas que buscam alrangar esse ipo de
resposta ao exercico fisico. Chianto &
massa corporal magra, o heinamento
fancional demaonstron ndo promover
amentos significativos nos valores desse
componente.

5 estados encontrados mostram que o
treinamentn fineional prioriza teés
vertentes, que s30: a melhora das
capacidades fficas & motoras das
nmlheres, myjo, o objetivo & condicionar
de forma plena todas as capacidades
flsicas, sendo acessivel para nmlheres de
todas as idades; a infliéneia que o
treinamento funcional tem sobre a
composighio corporal das nmlhewes, com o
ohjetiva de contribuir na mamtengio da
saide e reduglo de doengas; e finalmente
desenvolver nma maior antonomia, dessa
formabuseando a qualidade de vida das
nmilheres.

Discussao

O treinamento de for¢a tem se destacado como uma intervengdo promissora para
melhorar a satde e a qualidade de vida das mulheres no pés-menopausa (Rodrigues, 2022). Ao
revisar os estudos selecionados, fica evidente que o treinamento de forca pode ter um impacto
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significativo em varios aspectos da saude, incluindo composi¢cdo corporal, saude Ossea,
marcadores metabolicos e inflamatorios (Rezende et al., 2020).

Comecando pela composi¢ao corporal, varios estudos demonstraram que o treinamento
de for¢a pode levar a alteragdes positivas na distribui¢ao de gordura e na composi¢ao corporal
como um todo. No estudo de Isenmann et al. (2023) foi observado alteragdes positivas na
composi¢ao corporal em mulheres de meia-idade, dependendo do status da menopausa,
indicando que o treinamento de forga pode ser benéfico para mulheres no periodo pos-
menopausa. Essas descobertas sdo consistentes com os resultados de outros estudos, como o de
Carneiro (2019), que destacou melhorias na composicao corporal e capacidade fisico-funcional
em mulheres pds-menopausa submetidas a diferentes programas de treinamento de forga.

Durante a menopausa, manter um percentual de gordura corporal baixo € crucial para
promover a saude dssea e cardiovascular, reduzindo o risco de osteoporose, doengas cardiacas
e outros problemas de saude relacionados ao peso excessivo. Além disso, uma baixa gordura
corporal pode ajudar a diminuir os sintomas da menopausa, como ondas de calor e alteracdes
de humor, proporcionando uma transi¢ao mais suave para esta fase da vida (Prentice, 2019).

O treinamento de forca tem se mostrado eficaz na promog¢ao da satide 6ssea em mulheres
pos-menopausa. De acordo com o estudo de Coelho et al. (2022), o exercicio resistido pode
desempenhar um papel crucial na preveng@o da perda de densidade mineral 6ssea e na redugdo
do risco de osteoporose. Essa descoberta ¢ bastante relevante, ja que € constatado o aumento
do risco de fragilidade 6ssea durante a menopausa devido a diminui¢do dos niveis hormonais.

Manter uma boa saude ossea ¢ fundamental para garantir a qualidade de vida, pois os
0ssos desempenham papeis essenciais na estrutura do corpo, na mobilidade e na prote¢do dos
orgdos vitais. Além disso, os 0ssos sauddveis ajudam a prevenir fraturas e lesdes que podem
limitar a independéncia e a funcionalidade didria. Estudos demonstraram que a saude Ossea esta
diretamente ligada a ingestdo adequada de nutrientes, como calcio e vitamina D, e a pratica
regular de exercicios fisicos, como caminhada e levantamento de peso (Weaver, 2018).

Para além dos beneficios para a composi¢do corporal e saude Ossea, também ¢
demonstrado que o treinamento de for¢a pode impactar positivamente os marcadores
metabolicos e inflamatérios em mulheres no pos-menopausa. Estudos como o de Park et al.
(2019) e Corréa et al. (2014) identificaram melhorias nos niveis de adipocinas e lipoproteinas
sanguineas em resposta a esse tipo de exercicio, indicando um potencial para reduzir o risco de

doencas cardiovasculares e metabolicas associadas a menopausa.
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A menopausa, um estagio natural da vida da mulher, ¢ caracterizada por mudangas
hormonais significativas, principalmente a diminuicdo dos niveis de estrogénio. Essas
alteragdes hormonais desempenham um papel crucial em varias fungdes metabdlicas e
fisioldgicas do corpo feminino. Estudos, como os feitos por Waring et al. (2018) e Park et al.
(2019), mostram que a menopausa estd ligada a um maior risco de problemas metabolicos e
cardiacos, como resisténcia a insulina e colesterol alto, devido ao desequilibrio hormonal e ao
estado inflamatorio crdnico.

Nesse contexto, o treinamento de for¢a surge como uma intervengao eficaz para lidar
com esses problemas. Pesquisas, como as realizadas por Isenmann et al. (2023) e Coelho et al.
(2022), evidenciaram os beneficios do treinamento de for¢a na composi¢do corporal, saude
Ossea e marcadores metabolicos em mulheres no pés-menopausa. Uma das justificativas ¢ que
o treinamento de forca estimula o desenvolvimento da massa muscular, o que, por sua vez,
aumenta o metabolismo basal e a sensibilidade a insulina, auxiliando no controle do peso ¢ na
prevengdo da obesidade, conforme sugerido por estudos como o de Carneiro (2019).

Além disso, a pratica regular de exercicios resistidos tem sido associada ao
fortalecimento 6sseo e a prevencdo da perda de densidade mineral dssea, conforme indicado
por Coelho et al. (2022) reduzindo assim o risco de osteoporose e fraturas relacionadas.

E importante reconhecer que os estudos revisados apresentam algumas limitagdes,
mesmo que tenham encontrado resultados positivos. Por exemplo, as amostras estudadas eram
heterogéneas, os tipos de treinamento variavam e os estudos tinham duragdes diferentes. Essas
diferencas podem influenciar a interpretacdo dos resultados. Embora muitos estudos tenham
mostrado que o treinamento de forca ¢ eficaz, precisamos de mais pesquisas para entender
completamente como isso funciona e para descobrir os melhores tipos de treinamento para
mulheres depois da menopausa.

Resumidamente, o treinamento de for¢a surge como uma abordagem eficaz para
enfrentar os desafios metabdlicos e 0sseos associados a menopausa, proporcionando uma

melhoria significativa na saude e na qualidade de vida das mulheres durante essa fase da vida.

Consideracoes finais
A menopausa marca uma transi¢ao significativa na vida das mulheres, trazendo consigo

mudancas hormonais que podem impactar negativamente a satide e o bem-estar. No entanto, o
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treinamento de forca emerge como uma interveng¢do promissora para melhorar a composi¢ao
corporal e a satde geral das mulheres no pds-menopausa.

Ao longo desta revisdo, ficou claro que o treinamento de forca pode influenciar
positivamente a distribui¢do de gordura corporal, promovendo o aumento da massa muscular e
a reducdo da massa gorda. Essas alteracdes ndo apenas melhoram a estética corporal, mas
também tém implicacdes profundas na saude 6ssea, metabolica e cardiovascular das mulheres
apOs a menopausa.

Estudos revisados demonstraram que o treinamento de for¢a pode ajudar a prevenir a
perda de densidade mineral Ossea e reduzir o risco de osteoporose, além de impactar
positivamente os marcadores metabolicos e inflamatorios, como resisténcia a insulina e perfil
lipidico.

E importante reconhecer que, embora os resultados sejam encorajadores, existem
algumas limita¢des nos estudos revisados, como amostras heterogéneas e variagdes nos tipos e
duragdo do treinamento. Portanto, s3o necessarias mais pesquisas para compreender
completamente os mecanismos pelos quais o treinamento de for¢a beneficia as mulheres no
pos-menopausa e para identificar os melhores protocolos de exercicio para essa populagdo.

Em suma, o treinamento de forga representa uma estratégia eficaz para enfrentar os
desafios de satide associados @ menopausa, oferecendo uma abordagem holistica para melhorar
a qualidade de vida das mulheres nessa fase da vida. Investir em programas de exercicios que
incluam o treinamento de for¢a pode ser uma medida crucial para promover a satde e o bem-

estar das mulheres ap6s a menopausa.
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