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Grande Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude

RESUMO: O envelhecimento é um processo natural decorrente de alteracoes fisioldgicas e morfoldgicas
causadas pelo tempo que contribuem para o declinio de componentes da aptiddo fisica relacionada a saude
mesmo na auséncia de doencas. Desta forma, recomenda-se, como acdo nao-farmacoldgica, a pratica de
diferentes modalidades de exercicios fisicos e, dentre elas, o treinamento resistido (TR) e o treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT). O presente estudo teve por objetivo deste analisar os efeitos das
diferentes ordens de execucdo do HIIT e TR em componentes da aptiddo fisica relacionada a saude em
mulheres de meia-idade e idosas. Para isso 24 mulheres formaram 2 grupos aleatoriamente (TR-HIIT, n = 12;
HIIT-TR, n = 12). O grupo TR-HIIT executou o TR e na sequéncia o exercicio aerdbio intervalado de alta
intensidade (HIIT), j& o grupo HIIT-TR realizou o contrario. As participantes de ambos os programas de
treinamento foram submetidas a 16 sessoes de treinamento sendo 2 vezes na semana, durante 8 semanas. O
estudo teve duragdo total de 10 semanas sendo uma semana destinada as avaliagdes pré-intervencao, 8
semanas de treinamento seguidas de uma semana de avaliagdao pds-intervencdo. Nas semanas de avaliagoes
foram verificadas as medidas antropométricas e componentes da aptiddo fisica relacionadas a satde (forga e
flexibilidade). Ap6s o periodo de treinamento as variaveis de forca e flexibilidade nao sofreram alteragdes
significantes para nenhum dos grupos. Desta forma podemos concluir que 8 semanas de treinamento
combinado (HIIT e TR), executado em duas diferentes ordens de execucao nao foram capazes de promover
alteracoes significantes na forca muscular e flexibilidade de mulheres de meia-idade e idosas.

Palavras-chave: Envelhecimento.Treinamento Resistido.Treinamento intervalado de alta intensidade.

Realizagdo Apoio

PRPPG PROEC $

Pré-Reitoria de Pesquisa -
Pro-Reitoria de Extensao
e Pos-Graduagao & Cultica

SNV

i ) @cneq

Apoio ao Desenvolvimento Cientifico
e Tecnolégico do Parand




