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Introducdo: O periodo p6s-menopausico promove repercussdes negativas na funcionalidade
do corpo humano feminino. Deste modo, o hipoestrogenismo ocorrido nessa etapa da vida da
mulher, resulta em reduc@es tanto na densidade mineral dssea, quanto na massa muscular, ao
passo que favorece a adipogénese, culminando em aumentos nos niveis de gorduracorporal
total e visceral. Diante disto, programas de exercicios aerobios e resistidos com pesos tém
sido recomendados como tratamento ndo farmacolégico para combater essas decorrentes
modificagdes na composicdo corporal. No entanto, informacdes a respeito do efeito da
combinacdo entre as respectivas modalidades de treinamento, denominada treinamento
concorrente, na composicao corporal de mulheres pds-menopausicas ainda estdo escassas na
literatura. Objetivo: Averiguar na literatura os efeitos do treinamento concorrente na
composicdo corporal de mulheres pds-menopdausicas. Métodos: Trata-se de uma revisdo
integrativa da literatura. Os dados foram coletados em outubro de 2018, por meio de buscas
restringidas entre os anos de 2008 e 2018, nas bases de dados Literatura Latina- Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e ScientificElectronic Library Online (SCiELO),
utilizando as palavras chave: “resistance training”, “exercise”, “bodycomposition
” “menopause” e “postmenopause”’, combinadas com os operadores booleanos “AND” e
“OR”. Os critérios de inclusdo adotados foram: ensaios clinicos, artigos originais,em lingua
portuguesa, inglesa ou espanhola, disponiveis em texto completo, relacionados ao tema
proposto. Foram excluidos projetos de pesquisa, dissertagfes, monografias, teses, artigos
duplicados, de revisdo ou que ndo abordassem a tematica proposta. As buscas resultaram em
461 manuscritos cientificos. Entretanto, somente 5 estudos atenderam aos critérios de inclusdo
e ao objetivo estabelecido e foram, desta forma, selecionados a presente revisdao. Resultados:
O ano de publicacdo dos estudos variou entre 2009 e 2015. O tempo de duracdo de
treinamento variou de 8 a 16 semanas.Observou-se reducgdes significativas na gordura
corporal total e abdominal e aumento da massa livre de gordura por meio da realizacdo do
treinamento concorrente. Conclusdo: Averiguou-se que o treinamento concorrente é eficiente
em prover alteracGes favoraveis a morfologia de mulheres pds-menopausicas. Assim, 0s
resultados da presente revisdo apontam a relevancia que possui um estilo de vida ativo,
composto tanto pela realizagcdo de exercicios aerobios, quanto resistidos as mulheres pos-
menopausicas, visto que tais modificacdes podem impactar diretamente nascondi¢Ges de
salde e na qualidade de vida da respectiva populacéo.

Palavras-chave: Composi¢do Corporal; Exercicio Aerdbico; Menopausa; Saude da Mulher;
Treinamento Resistido.
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