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OS EFEITOS DA MUSCULACAO NA RECUPERACAO DAS SEQUELAS
CAUSADA PELA SINDROME DE GUILLAIN BARRE: UM ESTUDO DE CASO

Ariely Roberta Ferreira Lopes

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe

RESUMO

A Sindrome de Guillain-Barré (SGB) ¢ uma condi¢do neuroldgica rara que frequentemente
resulta em fraqueza muscular, paralisia e comprometimento funcional significativo. Este estudo
de caso investiga os efeitos da musculacdo como uma abordagem terapéutica na recuperagao
das sequelas da SGB em um paciente especifico. O objetivo principal deste estudo foi avaliar
como a musculagdo impactou a recuperagao da for¢ca muscular, fungao fisica e qualidade de
vida da paciente com SGB. Os resultados revelaram que a incorporagdo de exercicios de
musculacao personalizados na reabilitacdo teve efeitos positivos. Houve uma melhora notavel
na for¢a muscular, mobilidade e capacidade funcional da paciente ao longo do periodo de
intervencdo. Além disso, a musculagdo contribuiu para a preven¢do da atrofia muscular e
estimulou a conexdo neuromuscular, promovendo uma recuperagdo mais eficaz. A paciente
também relatou ganhos significativos em sua confianga e autoestima a medida que percebia
melhorias em sua condi¢ao fisica. Este estudo de caso destaca a relevancia da musculagdo como
uma ferramenta valiosa na reabilitacio de paciente p6s-SGB. No entanto, enfatiza-se a
importancia de uma abordagem individualizada, supervisionada por profissionais de satde
qualificados, para garantir a seguranga e a eficacia dos exercicios de musculacdo em pacientes
com SGB. Os resultados deste estudo indicam que a musculagdo pode desempenhar um papel
significativo na melhoria da qualidade de vida e da funcao fisica de pacientes que enfrentam as
sequelas desafiadoras da Sindrome de Guillain-Barré.

Palavras-Chave: Sindrome de Guillain Barré. Muscula¢do. Forca Muscular.
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TREINAMENTO FUNCIONAL E QUALIDADE DE VIDA: OSBENEFICIOSE
METODOS UTILIZADOS COM UM GRUPO DE PESSOAS EM ARAPUTANGA-MT

Evellyn Gongalves Alvarez

Orientador Prof. Me. Edimar da Rocha
RESUMO

O treinamento funcional é considerado como um conjunto de exercicios direcionados para
trabalhar a funcionalidade do corpo e suas capacidades fisicas. O presente estudo tem como
objetivo analisar os beneficios proporcionados pelo treinamento funcional para a promogao de
qualidade de vida, em um grupo de pessoas da area urbano de Araputanga. O estudo caracteriza-
se como uma pesquisa descritiva com qualitativa. A busca por uma boa qualidade de vida esta
cada dia mais presente nos habitos de vida das pessoas, seja na alimentagéo, no lazer e inclusive,
na pratica de atividade fisica, como o treinamento funciona, os dados foram coletados mediante
aaplicacdo de um questionario em formato de formuléario do Google forms. O principal objetivo
do treinamento funcional é promover um resgate da aptiddo pessoal do individuo utilizando-se
de um planejamento individualizado e personalizado, independente do seu grau de condi¢do
fisica e das atividades que ele desenvolva, usando exercicios que incluem atividades especificas
do individuo e que transferem seus ganhos de forma eficaz para o seu cotidiano. Comparar a
qualidade de vida dos praticantes de treinamento funcional.

Palavras-Chave: Treinamento funcional. Beneficicios. Qualidade de
vida.
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ANALISE DOS IMPACTOS DO TREINAMENTO DE FORCA NA COMPOSICAO
CORPORAL DE IDOSOS

Gabriel Rodrigues Pegino

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe
RESUMO

Este artigo explora os impactos do treinamento de for¢a na composi¢do corporal de idosos,
destacando a importancia fundamental desse tipo de treinamento para um envelhecimento
saudavel. Com o Brasil encaminhando-se para se tornar um dos paises com maior nimero de
idosos em menos de uma década, ¢ essencial promover uma visdo positiva do envelhecimento
e incentivar a pratica regular de atividades fisicas, incluindo o treinamento de forga. A
abordagem dos principios do treinamento de forca ¢é essencial para alcangar resultados
significativos na populacdo idosa. Estes principios, como sobrecarga progressiva,
especificidade, individualizagdo, frequéncia, intensidade e volume, desempenham um papel
crucial na eficacia do treinamento. A sobrecarga progressiva, por exemplo, envolve o aumento
gradual da carga, enquanto a especificidade personaliza o treinamento para atender as
necessidades individuais. A individualizacdo reconhece a singularidade de cada pessoa,
adaptando o treinamento a suas capacidades. Embora os principios sejam fundamentais, €
igualmente crucial enfatizar os resultados esperados do treinamento de for¢a para os idosos.
Antecipar os beneficios especificos, como melhora na densidade mineral 6ssea, aumento da
massa muscular e funcionalidade fisica aprimorada, ¢ fundamental para compreender a
importancia dessas praticas. Ao embasar esses principios, € essencial fazer referéncias breves a
estudos ou evidéncias que validem a eficacia do treinamento de for¢a em idosos. Incorporar
essas referéncias fortalecera o embasamento tedrico do artigo. A analise busca ndo apenas
destacar a importancia do treinamento de for¢a para os idosos, mas também oferecer
perspectivas conclusivas sobre seus impactos na composi¢do corporal e na saide geral dessa
populagao.

Palavras-Chave: Composi¢ao corporal. Envelhecimento saudavel. Populacdo idosa.
Qualidade de vida. Treinamento de forca.

Avenida 23 de M ° 02, Araputanga - MT / CEP 78.260-000

CNP.: 37,500,808/ @ wwwlcarp.eduly (D lcapaaputanga (€65 3261-1314/ 998059672



7 W ;A\ < -
ANATS ~—

FACULDADE CATOLICA RAINHA DA PAZ - FCARP

EFEITO DO TREINAMENTO RESISTIDO EM PACIENTE COM LESAO
MEDULAR PARCIAL, UM ESTUDO DE CASO

Gean Maycon de Souza Silva

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe

RESUMO

O presente trabalho tem como objetivo analisar bibliografias referente ao tema apresentado,
visando apresentar dados acerca do método e sua origem, elencando os beneficios que a
Musculagdo pode proporcionar aos seus praticantes. Também tem como objetivo, apresentar
resultados de um estudo de caso realizado nas dependéncias da clinica Fisiocore, que teve como
voluntario um aluno cadeirante de 3 4 anos, sua lesao medular esta classificada como paraplegia
completa, com nivel neuroldgico T11. Que se propds a relatar todos os beneficios que a
muscula¢do vem proporcionando e mudangas significativas no seu dia a dia e no seu quadro de
evolu¢do. O tipo de pesquisa utilizada no presente artigo foi qualitativo, exploratéria,
levantamento bibliografico, leitura e andlise de documentos. Foi também descritiva,
estabelecendo relagdes, com método de analise indutivo.

Palavras-chave: Treinamento resistido Lesdo medular. Qualidade de vida.
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ESTUDO DE CASO SOBRE OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA EM
UMA MULHER DE 21 ANOS COM HIPERTENSAO

Gleicy Kelly Rodrigues Galdino

Orientadora: Prof. Esp. Lizia Kelle dos Santos Almeida

RESUMO

Este trabalho tem finalidade de prescrever treinamento de forgca para uma jovem mulher
hipertensa, de 20 anos com intuito de mostrar que o treinamento resistido também conhecido
como musculagao, pode ser seguro e benéfico para jovens hipertensos, desde que seja realizado
de forma adequada e supervisionada por um profissional qualificado. No entanto, ¢ importante
que cada caso deve ser avaliado individualmente. A hipertensao arterial ¢ uma condic¢ao cronica
caracterizada por pressdo arterial elevada nos vasos sanguineos, aumentando o risco de doencas
cardiovasculares. O treinamento de forca, ajuda a controlar a pressdo arterial, melhorar a
circulagao sanguinea e reduzir o risco de complicagdes relacionadas a hipertensdo. Ao iniciar o
treinamento de forga, ¢ importante que o jovem hipertenso consulte um médico para avaliar sua
condi¢do de satde. Além disso, ¢ fundamental adotar um estilo de vida saudavel, incluindo uma
alimentacao equilibrada, controle do peso corporal, ndo fumar e evitar o consumo excessivo de
alcool. Neste trabalho serd realizado um estudo de caso onde aprofunda pesquisa que
treinamento resistido pode ser benéfico para jovens hipertensos, desde que realizado de forma
adequada.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento de for¢a. Hipertensdo. Mulheres
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TREINAMENTO DE FORCA PARA GESTAN TES:REVISAO DA LITERATURA
Ina Gabrielle Barros Da Silva

Orientador: Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe

RESUMO

A abordagem do treinamento de forca/resistido durante a gravidez como tendo riscos minimos
e beneficios significativos para a maioria das mulheres esta alinhada com as evidéncias
cientificas atuais. Algumas modificagdes nas rotinas de exercicios sdo necessarias, levando em
consideragao as alteragdes anatdmicas, fisiologicas normais e as condi¢des fetais. A observagao
de que a maioria das mulheres gravidas experimenta desconfortos devido as alteragdes fisicas
e psicoldgicas destaca a complexidade desse periodo e a necessidade de estratégias que
promovam uma gravidez saudavel. A conexao entre a pratica de exercicios fisico e a melhoria
da qualidade de vida para a mae e o feto ¢ um ponto essencial. Isso alinha-se com a crescente
compreensao dos beneficios associados a atividade fisica durante a gestacdo, como o
fortalecimento muscular, controle de peso, melhora do humor e preparagdo para o parto. Sua
mencao a falta de estudos decisivos sobre o padrao 6timo de atividade fisica durante a gestagao
¢ realista, e a énfase no consenso na literatura cientifica sobre os beneficios da atividade fisica
regular e continua, especialmente quando realizada com intensidade leve a moderada, ¢
relevante. Essa abordagem reflete uma compreensdo equilibrada dos desafios e oportunidades
associados a pratica de exercicios durante a gravidez. A finalidade declarada de reunir os
principais achados sobre exercicios fisicos e gravidez na forma de revisdo de literatura ¢ clara
e pertinente. [sso sugere que o trabalho serd uma fonte abrangente de informacdes sobre o tema,
destacando as descobertas mais significativas e fornecendo uma visao geral para os leitores.

Palavras-Chave: Treinamento de forca. Gravidez. Beneficios.
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FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM AS PESSOAS PARA A PRATICA DE
EXERCICIOS FISICOS AO AR LIVRE

Isabela De Fatima Garcia Dos Santos

Orientador: Prof. Me. Edimar Rocha

RESUMO

O treinamento funcional ao ar livre é um dos exercicios mais praticados, mas praticas
atualmente. S&o exercicios seguros e sem sobrecarregar as articulagdes, com diferencas que
refletem um beneficio fisico e mental para os praticantes, o presente estudo tem em vista
analisar os beneficios proporcionados pelo treinamento funcional para a promocéo de qualidade
de vida, em um grupo de pessoas do municipio de Araputanga-MT. Comparar a qualidade de
vida dos praticantes de treinamento funcional com pesquisa a campo qualitativa em busca por
uma boa qualidade de vida, e como o treinamento funcional, os dados foram coletados mediante
a aplicacdo de um questionario em formato de formuléario do Google forms. Os resultados sdo
de que o objetivo do treinamento funcional é promover um resgate da atitude pessoal do
individuo utilizando-se de um programa individualizado e personalizado, independentemente
do seu grau de condicéo fisica e das atividades que ele desenvolvidas, e usando exercicios
fisicos que incluem atividades especificas do individuo e que transferem seus ganhos
eficazmente para o seu cotidiano ou dia a dia.

Palavras-Chave: Exercicio Fisico. Treinamento Funcional. Satude.
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OS BENEFiCIOS DA NATACAO INFANTIL PARA O DESENVOLVIMENTO
MOTOR DA CRIANCA COM SINDROME DE DOWN: UM ESTUDO DE CASO

Islaine Mendes da Cruz

Orientadora Profé, Esp. Lizia Kelle dos Santos Almeida

RESUMO

O presente trabalho tem por objetivo analisar bibliografias acerca do tema apresentado, visando
discorrer acerca do método e sua origem, elencando os beneficios que a natag¢do infantil. Pode
proporcionar a quem pratica. Também ¢€ objetivo desta composicao, apresentar os resultados de
um estudo de caso realizado nas dependéncias da clinica Fisiocore, onde os voluntarios sao uma
mae de 44 anos, responsavel por uma crian¢a de 6 anos com Sindrome de Down (Trissomia
21). Que propuseram a relatar os beneficios que a natagdo vem proporcionando para essa
crianca. Com o objetivo de verificar a importancia da nata¢do como ferramenta de ensino para
o desenvolvimento motor em criangas com sindrome de Down. Apontar os beneficios da
natacdo para as criangas com Sindrome de Down, descrevendo o caso especifico em estudo. O
tipo de pesquisa utilizada no presente artigo foi qualitativo, exploratéria, levantamento
bibliografico, leitura e analise de documentos”. Foi também descritiva, estabelecendo relagoes,
com método de andlise indutivo.

Palavras-Chave: Sindrome de Down. Natagao Infantil. Desenvolvimento Motor.
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PROCESSO DE ENVELHECIMENTO E OS EFEITOS DO EXERCICIO FiSICO
PARA POPULACAO DA TERCEIRA IDADE.

Jefferson Henrique Monteiro Hupp Teles

Orientador Prof. Me. Edimar da Rocha

RESUMO

Nos ultimos anos houve um aumento significativo na populacgdo idosa e alguns dos fatores
que estdo ligados para esse crescimento sdo as transi¢des demogréaficas e epidemiologicas.
Outro fator que contribuiu para longevidade dos idosos foram 0s constantes avangos na area
tecnologica, facilitando a locomogéo, avangos na area medicinal, aplicativos que ajudam no
dia a dia do idoso. Porém com esse avanco o sedentarismo aumentou, e em uma fase onde ha
um declinio metabdlico, adotar habitos sedentarios acabam por potencializar algumas
doencas. Com esses apontamentos, surgem alguns questionamentos sobre como podemos
garantir uma melhor qualidade de vida para populacdo idosa? O objetivo do trabalho é
apontar os processos que ocorrem durante o envelhecimento e como o exercicio fisico auxilia
para melhora fisica, cognitiva e social da pessoa idosa, além de apontar o0s exercicios mais
recomendados para cada individuo, atentando-se aos cuidados que devem ser tomados.

Palavras-Chave: Envelhecimento. Saude. Exercicio fisico. Qualidade de vida.

Avenida 23 de M 02, Araputanga - MT / CEP 78.260-000

CNPJ: 37 500.808/0003-00 (@) wwwlca edu be (fyfcaparaputanga %65 3261-1314/ 99905-9872




7 )A\ - S
ANATS ~—

FACULDADE CATOLICA RAINHA DA PAZ - FCARP

IMPACTO DE DIFERESTES TIPOS DE PERIODIZACAO DO TREINAMENTO
RESISTIDO NA HIPERTROFIA MUSCULAR

Jhonatan Wilhan Da Silva Alves

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe
RESUMO

A pratica do treinamento resistido assume um papel central entre aqueles que almejam o
desenvolvimento da massa muscular. A correta periodizagdo do treinamento de forga
desempenha um papel critico na busca por ganhos Otimos em resposta as adaptagdes
provenientes do exercicio. O propodsito principal deste estudo consistiu em avaliar o impacto
das diversas abordagens de periodizagdo no treinamento resistido sobre o processo de
hipertrofia muscular. Dentre as andlises realizadas, foram comparados variados modelos de
periodizagdo no treinamento de for¢a e seus respectivos efeitos sobre os indicadores de
crescimento muscular. Em nossa revisao, nao se evidenciaram diferenc¢as de relevancia entre as
diferentes estratégias de periodizagdo em relacdo a hipertrofia muscular, e, quando presentes,
as discrepancias encontradas demonstraram ser minimas e de natureza pouco significativa. A
metodologia do estudo ¢ com base qualitativa em revisdes bibliograficas encontradas no google
académico, serdo utilizados artigos com carater descritivo. O resultado da pesquisa mostra que
o treinamento periodizado potencializa os ganhos dentro de um treinamento para aumento de
massa muscular e hipertrofia seja o individuo atleta ou iniciante.
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TREINAMENTO DE FORCA PARA CORREDORES DE FUNDO NO ATLETISMO
BASEANDO- SE NA REVISAO DA LITERATURA

José Antonio dos Santos

Orientador Prof. Me. Edimar da Rocha

RESUMO

O treinamento de forca para corredores e maratonistas, também conhecido como levantamento
de peso, consiste em métodos, exercicios e técnicas especificas com alguma forma de
resisténcia para aumentar a forca muscular total do corpo, poténcia, velocidade, resisténcia,
agilidade, coordenacgdo e prevenir lesdes. Neste contexto, o artigo apresentado tem como
objetivo investigar os efeitos da adi¢do de treinamento de forca ao treinamento de resisténcia
normal no desempenho de corredores de longa distancia. O estudo € bibliografico realizado
atraves da selecdo de trabalhos publicados sobre o tema no periodo de 2010 a 2023. Diante das
producbes analisadas, verificou-se que o treinamento de forca e resisténcia melhora a
capacidade de geracdo de forca dos flexores plantares do tornozelo, quadriceps, isquiotibiais e
musculos glateos. Esses musculos sustentam e impulsionam o centro de massa e aceleram a
perna durante a corrida, mas ndo ha evidéncias que sugiram que essas adaptacdes sejam
transferidas dos exercicios de forca para a corrida. Assim, destaca-se que o estudo sobre o
treinamento de forca para corredores é de extrema importancia para a comunidade académica,
pois o TF pode aumentar a forca e/ou poténcia muscular, alterando os padrdes de recrutamento
de unidades motoras e a frequéncia de disparo durante as contragcdes musculares voluntarias,
porém existe ainda a necessidade de pesquisas que investiguem mudangas nas variaveis
biomecénicas e neuromusculares durante a corrida para elucidar o efeito do treinamento de
forca no desempenho da corrida em corredores de longa distancia.
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EFEITOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NA SAUDE DA CRIANCA E
ADOLESCENTES: UMA REVISAO DA LITERATURA

José Wilian Gonzaga de Souza

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe

RESUMO

O treinamento de resisténcia estd se tornando mais importante como parte integrante de
regimes abrangentes de treinamento esportivo, aulas de educacao fisica escolar e programas
de condicionamento fisico apos as aulas. O crescente numero de jovens envolvidos em
atividades desportivas, juntamente com os problemas de satide decorrentes da inatividade e
do excesso de peso, tém resultado num aumento do interesse no treino de resisténcia. Os
declinios seculares nas medidas de aptidio muscular na juventude moderna realgam a
necessidade de participagdo no treino de resisténcia juvenil, tanto para ndo-atletas como para
atletas. Os pais muitas vezes pedem aos pediatras que oferecam conselhos sobre a seguranga,
os beneficios e a implementagdo de um programa eficaz de treinamento de resisténcia. Neste
contexto, o artigo apresentado tem como objetivo discorer sobre os beneficios do TR para
criangas e adolescentes. Trata-se de uma pesquisa bibliografica realizada através da selegao
de publicagdes sobre o tema nas plataformas virtuais. Para andlise deste estudo foram
selecionados 6 (seis) trabalho. Verificou-se que o treinamento resistido na infincia e
adolescéncia ¢ fundamental para promover a saude fisica e mental, além de desenvolver
habilidades essenciais para a vida. Ao oferecer os beneficios mencionados anteriormente,
essa pratica contribui para um crescimento saudavel, prevencdo de lesdes e promog¢ao do
bem-estar geral.
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A PRATICA DO FUTEBOL E OS BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE FORCA
PARA A PREVENCAO DE LESOES.

Lucas Alves da Silva

Orientador Prof. Me Edimar da Rocha
RESUMO

O presente estudo em sua abordagem tem como foco a pratica do futebol e os beneficios do
treinamento de forca para a prevencao de lesdes. Visa-se abordar a problematica de pesquisa
que elucide a questao norteadora sobre quais sdao os beneficios do treinamento de forca para a
prevengao de lesdes sobre a pratica do futebol? Nesse sentido, o objetivo dessa pesquisa ¢ de
verificar e analisar a importancia do treinamento de forga como um instrumento na prevencao
e de lesdes em praticantes do futebol, apresentando as informacdes pautadas na literatura de
como foi inserido o treinamento de forca para praticantes de futebol, ao sentido de levantar
informacgdes relacionadas aos beneficios do treinamento de forca na prevencao e recuperacao
de lesdes em praticantes do futebol. A metodologia que se fez utilizada compreendeu revisao
bibliografica, que se descrevem na pesquisa como ponto central demonstrar todo conhecimento
sobre o tema, justificando seu processo de execugdo que se concluird sobre os conteudos aqui
demonstrados e pesquisados. Considera-se que para que seja possivel atingir os objetivos
propostos, foi realizada pesquisa tendo como foco adquirir conhecimentos acerca do assunto,
buscando assim a explicacdo de um problema, analisando publicagdes referentes a determinado
tema, onde, o futebol ¢ um esporte muito popular em todo o mundo e exige diversos tipos de
habilidades fisicas para que os jogadores possam desempenhar suas atividades com éxito e de
forma segura. No entanto, com a natureza intensa e competitiva do futebol, os jogadores sdo
propensos a sofrer lesdes musculares e afastd-los do esporte por longos periodos.

Palavras-chave: Beneficios. Futebol. Lesoes. Prevencao. Treinamento.
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INFLUENCIA DO EXERCICIO RESISTIDO NA PREVENCAO DE QUEDAS EM
IDOSOS, REVISAO DA LITERATURA

Matheus Henrique Chiuchi Franco

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe
RESUMO

O envelhecimento acontece com o passar dos anos da populac¢io, entdo ao decorrer destes anos
nossos sistemas imunoldgico, ossos € misculos vai perdendo densidade, como os ossos ficam
mais finos com a perca de calcio entre outros tipos de derivados, os musculos vao perdendo seu
tamanho e sua for¢a e assim vamos ficando mais propicies a dependéncia de outras pessoas até
mesmo para realizar atividades didrias. Com o treinamento de forca, entre outras praticas
esportivas veio para ajudar so seres humanos para retardar este processo de perca, dssea quando
na massa muscular. Objetivo: analisar fatores de qualidade de vida antes e apds a musculagdo
na reducdo de quedas. Metodologia: Com base qualitativa em revisdes bibliograficas
encontradas no google académico, ciéncia do esporte e educacdo fisica, sera utilizado artigos,
com carater descritivo. Resultados: o treinamento fixa melhor célcio dos 0ssos, proem aumento
de for¢a e melhora na qualidade de vida, além de melhorar no processo metabdlico evitando
maiores acimulos de gorduras e melhora no sistema imunolégico evitando progressao de certas
doencas como a sarcopenia e osteoporose, assim tendo reducao no processo do envelhecimento.
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INFLUENCIA DO TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE NA
COMPOSICAO CORPORAL DAS ALUNAS DO STUDIO DU'PASSOS FIT
TRAINER DE ARAPUTANGA- MT

Milton Ribeiro de Paiva

Orientador Prof. Esp. Marcio Gabriel Yakabe

RESUMO

O artigo analisa a influéncia do treinamento intervalado de alta intensidade na composicao
corporal das alunas do Studio Du'Passos Fit Trainer de Araputanga- MT, e teve como objetivo
analisar a influéncia do treinamento intervalado de alta intensidade para o emagrecimento de
mulheres com idades entre 20 a 55 anos que treinam 3 X na semana no Studio Du” Passos. A
pesquisa foi de carater participante numa abordagem qualitativa, na qual utilizou-se o método
Fenomenologico. Para isso, foram analisadas as aulas de HIIT para saber como as alunas eram
influenciadas e motivadas para fazerem as atividades HIIT com o objetivo de emagrecimento,
e conhecendo a importancia desta modalidade nos aspectos da longevidade e estilo de vida
saudavel. Foi possivel observar os protocolos do HIIT que sdo mais utilizados pelo professor
no desenvolvimento das aulas. Assim, essa pesquisa possibilitou verificar como e quais
atividades sao trabalhadas tais como: aquecimento dindmico, treinamento de core, treinamento
de forca, treinamento de poténcia, treinamento de velocidade, treinamento de agilidade. As
alunas foram participativas executando os exercicios propostos. Durante todo o processo houve
incentivo a as alunas desafiando os limites fisicos de seu corpo buscando uma melhor
performance em busca dos seus objetivos.

Palavras-Chave: Treinamento Intervalado, Treinamento de Alta Intensidade, Emagrecimento,
Protocolos do HIIT.
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MULHERES POS-MENOPAUSA: QUAIS OS BENEFiCIOS PARA UMA MELHORA
DA QUALIDADE DE VIDA COM A PRATICA DE CORRIDA DE RUA?

Vera Lucia Perez Gongalves Alvares

Orientador Prof. Me. Edimar da Rocha
RESUMO

Presente estudo teve por objetivo avaliar a melhora da qualidade de vida das mulheres na fase
da menopausa, que chegam com diversos sintomas desconfortantes, e complicados tais como:
mal humor, fogacho, sudorese a noite, esquecimento, aumento de peso, ansiedade, insonia e/ou
até mesmo depressdo. E ao comparar os estudos em uma revisao bibliografica com mulheres
praticantes do exercicio fisico com as ndo praticantes, ou seja, que tem uma vida sedentaria, foi
comprovado que as mulheres que praticam o exercicio fisico desde cedo, como a corrida de rua,
passa por esses momentos, com mais disposi¢do, com saude, bem-estar e qualidade de vida e
maior longevidade, pois ao executar a corrida 0s horménios do prazer séo liberados, a ocitocina,
serotonina, dopamina e a endorfina. A metodologia trabalhada é uma abordagem qualitativa e
descritiva. A atividade fisica para mulheres p6s-menopausa, como a corrida de rua, que traz
significativamente uma melhora na qualidade de vida, respeitando as suas limita¢cfes, cada uma
com suas particularidades, levando-as a se sentirem bem consigo mesma.
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