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O treinamento de forga de alta intensidade (TF) tem sido reportado em idosos, como um agente preventivo de

degeneracdes fisioldgicas, decorrentes do envelhecimento. Alguns estudos tém analisado os beneficios de um outro

método de TF, com baixa intensidade, o treinamento em circuito (TC), porém somente em jovens. Assim, esse
estudo teve a finalidade de analisar os efeitos do TF e do TC na forca e ativacdo muscular de mulheres pos-
menopdusicas. Vinte e oito mulheres (62, 3+ 5, 2anos), foram divididas em dois grupos de treinamento, um de forca
GF (n=9) e outro, em circuito GC (n=10); além de um grupo controle, GCON (n=9). Os grupos GF e GC treinaram
com intensidades diferentes, trés vezes por semana, durante 24 semanas. Foi avaliada a for¢a dindmica maxima de
membros superiores (FMS) e inferiores (FMI); além da forca isométrica (FI) do membro inferior direito.
Paralelamente a Fl, a ativacdo dos musculos vasto lateral (EMGy) € vasto medial (EMGynmeq) foi avaliada, através
de eletromiografia de superficie. A comparagao intra e inter-grupos foi realizada através de ANOVA com medidas
repetidas e oneway, respectivamente, com utilizacdo do teste post-hoc de Bonferroni (p<0, 05). Apos as 24 semanas,
Fl, a FMS e a FMI aumentaram em GF e GC (p<0, 00), enquanto que no GCON ndo houve alteragdo significativa.
Em relacdo a ativacdo muscular, apenas o GF apresentou aumentos significativos nas variaveis EMGys € EMGyimeq
(p<0, 00), enquanto que no GC e no GCON néo houve alterages. Assim, em mulheres p6s-menopdusicas, tanto o
TF como o TC parecem promover aumentos significativos na forga muscular, devendo-se provavelmente a ajustes
no sistema neuromuscular. O TF parece enfatizar um aumento do recrutamento de unidades motoras (UMs) e/ou
aumento da freqiiéncia de disparo das UMs ativas da musculatura agonista enquanto o GC, poderia ter a musculatura
antagonista a0 movimento inibida em maior proporcéo.




