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RESUMO

Fundamento: As mulheres correspondem a 51,5% da populacao brasileira. Visto
que esse numero s6 tem a crescer, a qualidade de vida e beleza corporal séo
fatores muito importantes para este publico, a hipertrofia, que € aumento da seccéo
transversa da fibra, se tornou muito relevante nos treinamentos das mulheres tanto
jovens como idosas. Todavia, € necessario levar em conta as caracteristicas
fisiologicas das mulheres, sendo necesséarios protocolos especificos para este
publico. Objetivo: Identificar protocolos que colaboram para a HM especificos para
as mulheres, além de avaliar se as pesquisas estdo levando em considera¢do o
estado hormonal das mulheres, menarca e menopausa. As perguntas norteadoras
foram: “Quais os protocolos que colaboram para hipertrofia especificos para as
mulheres?” e “Estdo levando em consideragdo a individualidade hormonal, seja
menarca € menopausa?’. As bases utilizadas foram Pubmed e Cochrane.
Resultados: 20 artigos compuseram a amostra final. 17 apresentaram resultados
favoraveis aos ganhos de HM mulheres. Os protocolos de intervencdo foram
descritos em 19 artigos e contemplaram treinamento aerobico e de forca, 1 artigo
usou protocolo de pilates, contudo n&o foi descrito, 4 estudos analisaram a questao
hormonal, apenas 1 estudo obteve resultados favoraveis em relacdo a questéao
hormonal. Conclusdo: O presente estudo identificou protocolos especificos que
colaboram para os ganhos de HM nas mulheres, em relacdo ao estado hormonal
apenas niveis séricos foram analisados, a maioria ndo ocorreu alteracdes. A partir
da analise dos artigos selecionados evidenciou-se que os protocolos que utilizaram
o treinamento de forca e treinamento aerébico, foram eficientes para ganhos de HM
em mulheres.

Palavras-chave: mulheres; exercicio fisico; hipertrofia.



ABSTRACT

Background: Women make up 51.5% of the Brazilian population. Since this humber
Is only set to grow, quality of life and body beauty are very important factors for this
group, hypertrophy, which is the increase in the fiber cross-section, has become very
relevant in the training of both young and old women. However, it is necessary to
take into account the physiological characteristics of women, and specific protocols
are needed for this group. Objective: to identify protocols that contribute to HM
specific to women, in addition to assessing whether research is taking into account
women's hormonal status, menarche and menopause. The guiding questions were:
"What protocols contribute to specific hypertrophy to women?" and "Are we taking
into account hormonal individuality, be it menarche and menopause?" The databases
used were Pubmed and Cochrane. Results: 20 articles comprised the final sample.
17 presented favorable results for HM gains in women. Intervention protocols were
described in 19 articles and included aerobic and strength training; 1 article used a
Pilates protocol, although it was not described; 4 studies analyzed the hormonal
issue; only 1 study obtained favorable results regarding the hormonal issue.
Conclusion: The present study identified specific protocols that contribute to HM
gains in women; in relation to hormonal status, only serum levels were analyzed;
most of them showed no changes. From the analysis of the selected articles, it was
evident that the protocols that used strength training and aerobic training were
efficient for HM gains in women.

Keywords: women; physical exercise; hypertrophy.
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1 INTRODUCAO

Como bem assegura Uchida, Charro, et al. (2013) pode-se dizer que a forca
em parametros fisicos, € constatada pela formula, massa x aceleracdo, todavia,
quando o objetivo é execucdo de exercicios fisicos e movimento humano, a forca é
caracterizada pelo fato do individuo sobrepor uma dada resisténcia que vem por
meio da contracdo muscular. Bem como, a musculacdo ou treinamento de forca
(TF), que séo exercicios resistidos, movimentos especificos nos quais se tém um
tempo determinado para sua realizagdo com intervalos de descanso e entre outras
variaveis envolvidas, sendo necessaria uma organizacdo. Em um TF a hipertrofia,
definida como alteracéo das fibras musculares actina e miosina causando o aumento
da seccao transversal do musculo (Guedes, Rocha, et al., 2018), € um dos principais
objetivos do praticante de musculacdo. Logo a hipertrofia pode ser alcancada, por
meio de um treinamento diario, acompanhamento nutricional, sono adequado, a
ingestdo de agua necessaria e entre outros acompanhamentos. Com um intuito de
levar aos praticantes uma estética de beleza do corpo musculoso e forte e qualidade
de vida ao envelhecer, um dos publicos mais recorrentes desta modalidade é o
feminino.

Conforme dados do instituto brasileiro de geografia e estatistica (IBGE), em
2022 a populacdo brasileira feminina era equivalente a 104,5 milhdes,
correspondendo a 51,5% da populacdo, 6 milhdes a mais do que a dos homens
(IBGE, 2022). Visto que esse numero s6 tem a crescer, a qualidade de vida e beleza
corporal sdo fatores muito importantes para as mulheres, ndo é a toa que de acordo
com Papalia e Feldman (2013), as mulheres no contexto geral tém a vida mais
duradoura que os homens e também suas taxas de mortalidade sao inferiores em
todas as idades. Ademais, a estética corporal que atualmente vem se mostrado
prevalente ao corpo com musculos é uma tendéncia social.

Existem caracteristicas fisiol6gicas individuais das mulheres que devem ser
levadas em consideracdo, como a liberacdo de hormdnios em niveis diferentes no
inicio da adolescéncia (Puberdade), periodo de alteragcdes funcionais que
determinam o estabelecimento dos caracteres sexuais e inicio da vida reprodutiva
da mulher, o sexo feminino tém maiores niveis de estrogénio, horménio responsavel

pelas caracteristicas fisicas e reproducdo feminina, eles séo sintetizados a partir do
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colesterol e correspondem a um dos principais grupos de horménios sexuais que as
mulheres possuem, eles estdo presentes substancialmente apds a menarca, onde
ocorre o inicio dos ciclos menstruais até a menopausa, jA& nos meninos estdo mais
presentes 0os androgénios que sdao um grupo de hormoénios sexuais, 0 mais
conhecido de todos € a testosterona, o horménio mais importante para o
desenvolvimento sexual das pessoas com 0rgaos sexuais masculinos, como
podemos notar nas meninas os niveis de estrogénios é maior ja nos meninos 0s
niveis de androgénios é maior, embora ambos tenham os dois grupos de hormdnios.
A testosterona que € do grupo dos androgénios colabora para elevacdo da sintese
proteica além de ajudar na progressdo muscular ap6s a puberdade sendo 50% da
massa muscular maior comparado com as meninas (Guyton, Hall 2011).

Consoante Papalia e Feldman (2017) uma caracteristica ademais que deve
ser levada em consideracdo € a gordura corporal, as meninas retém muito mais
tecido adiposo do que os meninos, uma peculiaridade que persistira na idade adulta,
além disso a gordura acumula-se duas vezes mais rapido nas meninas do que nos
meninos. E por fim de acordo com o ministério da satde (MS) a menopausa uma
fase apresentada entre 45 e 55 anos, marca o fim da fase reprodutiva feminina, ela é
definida pela auséncia da menstruacdo (amenorreia) por 12 meses consecutivos e é
determinada de forma retroativa, representando o término, permanente, da
menstruacao (BRASIL, 2023).

Portanto, todas essas caracteristicas e individualidades citadas anteriormente
sobre as mulheres devem ser levadas em consideracdo na elaboracdo de um
treinamento de hipertrofia muscular (HM) voltado para mulheres. Logo o objetivo
deste estudo é por meio de uma revisdo integrativa e pesquisa bibliografica
identificar quais tipos de protocolos colaboram para HM nas mulheres e analisar o
ciclo menstrual, menopausa e o arcabouco hormonal estdo sendo levados em
consideracao, por conseguinte se existem substancialmente estudos especificos no
treinamento de HM feminino, para que assim conseguimos encontrar bases
cientificas que possam colaborar para o conhecimento dos profissionais que atuam
com mulheres. Com isso, a hipdtese deste estudo é que existem protocolos de

treinamento voltados para mulheres que colaboram para o aumento da seccéo
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transversa da mulher, mas eles ndo levam em consideracdo a questdao hormonal,

menarca e menopausa nestes estudos.
1.1 OBJETIVOS

Geral:

e Identificar quais os tipos de protocolos colaboram para HM nas

mulheres.

Especifico:
e Avaliar se estes protocolos sdo especificos para as mulheres de
acordo com algumas de suas individualidades hormonais, sendo elas

ciclo menstrual e menopausa.
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2 METODO

O presente estudo foi elaborado em formato de Revisdo Integrativa da
Literatura. Para tanto, os parametros e critérios existentes neste método de pesquisa
foram adotados. De acordo com Ercole, Melo e Alcoforado (2010), a revisédo
integrativa da literatura € uma forma organizada de maneira metodica para
determinado assunto com intuito de abordar os principais pontos achados no estudo.
Com isso € definida como integrativa por unir um conjunto de informacdes
relevantes estabelecendo uma base de conhecimento. Outrossim, pode ser incluido
neste método pesquisas quase-experimentais e experimentais, conciliando meio

tedrico e empirico, colaborando para uma melhor compreenséo do estudo.

2.1 PROCEDIMENTOS

Para a realizacdo deste trabalho foram seguidas as seguintes etapas: a)
elaboracdo de uma pergunta norteadora a ser respondida através do estudo; b)
estabelecimento de critérios de pesquisa, definindo base de dados e estudos que
seriam incluidos na amostra final do trabalho; c) apresentacdo dos resultados
através da descricdo dos dados encontrados na pesquisa; e d) apresentacdo de um
relatorio final, descrevendo as consideracdes finais sobre o estudo.

Foram assumidas, como inicio do processo de elaboracdo do presente
estudo, as seguintes perguntas norteadoras: “Existem/Como/Quais Protocolos de
treinamento de HM especifico para mulheres?” e “Esses protocolos de treinamento
abordam individualidades da mulher, como ciclo menstrual, niveis de liberacdo de
horménios, menopausa?”’. Foram utilizados, como critérios de inclusdo, artigos
escritos em lingua inglesa e portuguesa , no intervalo temporal de publicacdo de 10
anos (2014 a 2024), indexados nas bases de dados Cochrane e Pubmed , com as
descrigcdes de busca “Mulheres”, “exercicio fisico” e “hipertrofia”, esses descritores
em portugués foram traduzidos para o inglés no qual foram lancados no site do
Mesh do Pubmed para melhor detalhamento ou seja outros termos em inglés que
poderiam ajudar na pesquisa, das palavras mencionadas acimas, no qual apareceu
para mulheres (Women OR Girls OR Girl OR Woman OR Women's Groups OR
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Women Groups OR Women's Group), Treinamento fisico: (Exercise OR Exercises
OR Physical Activity OR Physical Activities, Physical Activities OR Physical Exercise
OR Physical Exercises OR Acute Exercise OR Acute Exercises OR Isometric
Exercise OR Isometric Exercises OR Aerobic Exercise OR Aerobic Exercises OR
Exercise Training OR Exercise Trainings, e Hipertrofia: Hypertrophy OR
Hypertrophies, a estratégia de busca, os estudos selecionados deve coexistir estes
termos acima, se eles ndo estiverem sera excluido o estudo, além disso os estudos
tém que ser somente de mulheres, ndo sendo o misto a amostra experimental, todos
esses termos foram incluidos na pesquisa no qual apareceram na base de dados
Pubmed 382 resultados, foram analisados no primeiro momento o titulo e o resumo
que precisava abordar tais termos, revisdes e meta analises e revisdes sistematicas
nao entraram neste estudo somente estudos experimentais ou quase experimentais.
Apos desvincular estes estudos foram encontrados 76 estudos, este estudo é
voltado para mulheres independentes, saudaveis fisica e psicologicamente, destes
38 foram selecionados para leitura do resumo novamente, devido ao uso de
suplementacdo, doencas, quantidade menor que 8 semanas, 21 estudos foram
excluidos deste estudo restando 17 estudos no qual 2 estudos foram repetidos nesta
mesma base de dados assim 15 estudos. Na base de dados Cochrane foram
encontrados 188 estudos, sendo que 185 sdo da lingua inglesa e 3 de outras linguas
nos quais foram excluidos, 52 foram selecionados para leitura do resumo devido a
critérios de relagdo com assunto abordado, ndo foram selecionados estudos que néao
havia experimentos, destes 52, devido aos critérios de exclusdo ja mencionados 34
estudos foram excluidos, restando para analise 18 estudos. Repetiram nas duas
bases de dados 12 artigos, 1 artigo ndo foi possivel ter acesso, estudos achados
para amostra final sdo o total de 20 artigos. O delineamento da selecédo de artigos

adotados na amostra final da pesquisa € apresentado na Figura 1.



Figura 1: Delineamento da pesquisa

Estudos extraidos

Fonte: Elaborada pela autora.
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3 RESULTADOS

O quadro 1 apresenta os 20 estudos contemplados na presente revisao
integrativa, bem como as informagdes com maior relevancia acerca dos estudos
analisados, envolvendo a referéncia do trabalho, o objetivo — contemplando a
amostra e descricdo do protocolo de exercicios adotado (quando este fora

estabelecido na pesquisa) e 0s principais achados.
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minutos caili sess3o de treinaminin, dle Pilutes., O Pilaves miderno reakizada duas veees

poe scsuany thurante % mises 23 provicon
alteragées sulntancinis mo valume ¢ no grow de
wssdmtrin dis miasculus Jomby pefricos
seleciomados em malheres inativas,

conformie relatadn unteriormente.

O zrupo FUNCT = (1) 3 minatos de mobifidude de  Fanto o FUNCT quanto o TRAD peruram sunentus
mquecimento gue incluiram 10 rep e agachamato significativis em

exaltis; (2) 15 minutos em elecnito de agilidade. tiades on compoaentuy da forga mascalar em
courdenagin ¢ poléncia muscalurs (3) 3 mingtos  COMParagio A lisha de has, caquanto o STRETCH
mrstron declinios nevsis

e exercicios maltiarticalares de tudos o8 membres,
core am circuito; (4) S mingtos de atividades
intermitentes. Ox grupo do TRAD, mapuinar (1) 3
e exervicios de mobilidade urtioular
© aquecimentn gerak: (2) 15 mizates de cuminhada
comtimua; (3) 20 minutos exercicios resistidon para

variavels, Nan foram olwervadas diferoagas
estatisticamente significativas cuire s zrupos
experimentals m composiyan corporal,
Lugn, o treimamento fancienal ¢ trnficional sio
ignalmente eficientes ni melbora os comspanintes de

todus os membros ($) S minuos de ativiibudes forgn e idosins
inlermitentes. fiwicamesite ativas ¢, portanto, podem ser
complementares pars combater alpuns des cfcitos

deletivins da senesciéncia.



Anabisur os c.{gite'n e um wishema

realizado com duas zonas de
repeticdo na furga muscolar ¢
s
musculur esypmelética (VIME) em
mulberes idesas,

DOS SANTOS ET AL. {2018)

Annlisar ¢ comparur os efeitos de
diversas sessoes de
forga muscular reakizada durante 10
sem de programus de copdicionamento
fisico ¢ 4 sem e destreimamento ni
condicinumenty fisico, composicin
corporal ¢ bematoloyis de mulheres
ilosas,

GONZALEZ RAVE ET AL, (2020)

Investizar o impacte do protocolo de treinamentn
de resistinein com Intervalo de alta intemsidade
(HIRT) mas alteraghes hormosais em malheres

HOOSHMANDI ET AL(2024)

iilosas,

Tnvestigar os efcitos do TR sistemitico
coan esos livres
na capacidade de forgn ¢ na composicao
corporal.

ISENMANN, ET AL, (201})

Trimta ¢ nove
ifosas, de forma aleatorin para dols zrupos que
realizarum am programas de
™
123em, § sem de treina.

Quurenta ¢ oito malbieres foram
distrilnidas: prapo de condicionamento
fisico (GCP; n = 12) com duas sessives

por sem; um GCP com foco extra sessia
cm hipertrofia (PCGH:n = 12), um
GCP com extra sessio em piscing rasa
(POGP: a = 12): ¢ um grupo controle
(GG =120

Quarenta mulheres sarcopédcas foram divididas
em grupo experimental (EX = 30) ¢ grupu
controle (C= 10). O grapo EX foi ainda
lividido em Treimamento de Manutengio |
(MT1 = 10y, Treinmmento de Munutengio 2
(MT2 = 10) ¢ Destreinamento (DT = 10y,
R sem. com treimo, 4 sem ndo ircimaram.

Quarenta ¢ sete Idosas completaram wm
enstin clinico rundomizado ¢ eruzado,
distriliuidas om tris zropos,
Tremamento Funcional ou Tradicional
(FUNCT/TRAD: n = 3% 6328 £ 4.9
nnes) € Grapo Alongzamenta
(STRETCH: n = 15
6480 = 168 nnos ).

Primeiro grupoc 3 sézies, zonn de rep ostreita
(NPR. n = 20) com LU0 rep. Segundo prupo: 3
séries, zona de rep ampla
(WPR. 0= 19) com ESVHNS rep. ¥ exercicios de corpo
infeiro.

GCP, exercicing de enuililirio estitico,
coordenugio ¢ agilidade, furga ¢ resistémcia
¢ 0 aerébin, variagio de quantidade ¢ rep de
exercicios. PCGH, 8 exercicios 70% IRV
por circaite, -PCGP, 8 exercicios, escala de

bory eatre 7 ¢ K, cireuito aa piscing.

1 Mesociclo: 2 sem.,
siricsde 2ad, comrep S ¢
15, utilizando carga de 50 0 557 de 1TRM. Sete
exercicios de corpo todo cada sesdo, 2 Mesocicl: &
sem, 2 a N siries de 8 rep, incorporou tris comjuntos
de rest-panse, composta de 4 a 6 rep, descanso 20
segumbos, seguidas de 2 rep realizodus até a fadiga,
mais 20 sezunidie de descamo ¢ | om 2 rep realizadn
alé u falla, descansy
de 2 mimutes ¢ 3 segundos.

Dois cichs de cinco sem, | o 4 carregamento,
seguida de mnn som de descarregamento, Prinscirs
sesnio de exerdicios multiarticolanes Segumla
seado quase todos repetidos. ADN minimy em
quase todos. As curgas de volume (rep x séries x %%
de 1-RM).com o
grupo intensidade moderada (VME-RT) realizando
mals séries por exercici cm comparigio uo gripe
e intesssidade baixn (LI-RT).
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Amsbos o prupos asmestaram (P < ).05) 2
crescimento muscular (NPR = + 4.7%, tamanho
do efcito = + 0, 34; WPR = + 8 4% tumanho do
efeito =+ 0,77) ¢ o forgn tutal INPR = + 11,37,

tnmanho do efcito = + 080 WPR =+ 138%,
tamunho do efeito = 0,.84), . Os resuliados
stugerem que ambas ay zonas de repetiphes em um
sistema pirnmidal wio estratéyias eficazes para
melborar a focgn muwcalur ¢ o crescimento
muscular

Howve melhorian significativas no teste
de weatur ¢ bevantar no PCG e PCGH. Os
programas de treinamento ssspoitayam
de melhorias no HDL, LDL, plicose basal ¢
hemoglobing phicada, Logo, um
programu de treinnmentn com foco extrn seado
s hipertrofia obtove makor melhors ma forga.

O grupe EX apeesenton melhorius significativas no
Fator de Crescimento Semelbante i lasulina-1
(IGE-1), Mientatima (MSTN). Folistuting (Fstn),
Hormiedo de Crescimento (GH) ¢ Cortisol (Cort)
e comparngan com o grupo controle, Darunte o
periodo de redugiio de volumse, nio howve diferengas
significativas entre o grapos MT1 e MT2 mas
ambios o8 gripos
Observaram sumentos em 1GF-I, Fstn, GH ¢
diminuigies em MSTN ¢ Cort em comparagio com
o prupe DT.

Nus mulberes na pré-menopamsa, u espessurs
mouscalar da massa livre de gordura (MLG),
massa magra {MM) ¢ reto femaral (RF)
aumenton significativamente, enquasto o vasto
lateral (LV) mostrou umes femléncin. Estes
cfeitos ndo estavam presentes em mulheres na
pis-menopuusa, independentemente da
intessidade. Para alcangar bpertrolia cm
malheres na pis -menopausa, provayelmente
serilo pecessirios maiores volumes de
tremamenty (>6-8 séricamascalo por sem).



KASSIANO ET AL.(2022)

LOPEZ ET AL. (2020)

OZAKI ET AL (2017)

Comparar as akeragies na

espessura
tlo nwiscudo pustrocnémbo entre

exercicios de panturrilha
realizailos com ADM total
(FULLROM). ADM parcial
realizada nas pargées inlcial
(INITTTALROM) ¢ final
(FINALROM) da ADM,

Examinar vito semanay de treinamento
tle resisténcia ¢ sens efcilos nus medidas

de qualidade mmscular,
furga mancular do fexor plantar,
espessurs muscular ¢ capocilade

funcional em mulberes nuds velluas,

Tavestigar

st 0 TR de alto volume (HV-RT) maximiza os

LIV JUNIO (2022 ganhos de maeson corporal magra ¢ foegn musclar
DL IR IENIOR KT 41 (2020) (MS) juando comparudo an RT de baixo volume

(LV-RT) em
mulheres na pos-menopunss (PW)

Comparar o efcito de uma combrinagio
de exercicios de resisténcia bascados na
massa corporal ¢ cominhaila de
intensilade modernda (357, do pico de
consamo de oxigénio [V 02 Pico|) ou
cuminhuds de alts inteasidade (757 Vy
02 Pico) no tamanho masscular,

Quarenty ¢ duas mulberes jovens
reualizarm wm programu de trenamento de
panturrifhas, coms difcrengas s
configuragao da ADM e devagao da
panturrill.

§ scm,

Vinte ¢ quatro amiberes mas vellues
foram recrutadas para o estudo,
N sem.

Cinquenta ¢ oito PW foram randomizades
divididas em 3 grupos.
15 sem.

Doze malheres idusus mao treinmlas
foram aleatoriamente desizuadas para
um grupo de treinamento
nernbico de intensidade moderails (n =
) vu um prupe de trelnumento serablos
e alta mfensidade (a = 61,
8 sem

O exervicio de elevagin da panturrillia no leg pros
hortzontul, cmn 3 séries de 15 2 20 rep maximax. Os suicitos
foram distribuidos
aleutoriamente em | deos 3 propos: FULLROM (tornozelu:
225¢ a +25§), INITIALROM (tormozelo: 2257 a @) ¢
FINALROM (tormozelo: 0F a +254),
onde 0§ foi definido comso um dnguly de 907 do pé com a
tibia.
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Os resultados stuwais
sugerem que o {reinamento de pasturrilhas
realizado em comprimentos mascalares maks
lungos pode otimizar 2 hipertrofin do misculo
gastrocnimio
em mulberes jovens, Portanto, so prescrever
treinamento veltado para hipertrofin, deve-se
cansiterur a inclusio do exercice de panturrilha
realizado
com ADM parcial nn porgiio micial ds excansio,

Fmalmente, gunhos significativos na hiperirofia

Sessies de S0 minutos, periodo e aquecimento de 5 mimutes,  puscalar foram obseryados no gripn de treinamentn

exercicios acréhicon de baixa intensidade na esteira (Escala
e Bory de 11
13 poutos). lochiram § exercices corpo tado o TR, O
programa fol projetade parn progrodir em carga de [S2 8
RM, 2 séries. Progressin da rep
de 12 6, permitindo uma marpen de segurangn e 2 0 Srep
em cada série. Fase conclatrica ¢
excimtnica de 1 s, descamo de 45

Grupo controle (CT, sem exercicin), HY-RT (6
séries par exercicio) ¢ LV-RT (3 séxies por
exercicio), 4 oxercicios membros inferiores.

Ambes o5 prupos realizarm exercicos de
resisténcia baseados ma massa corporal (parte
inferior do curpo) (2 séries de 10 rep) Os
participantes do grupe de treinamento serdbico de
intemsidade moderada caminharam o wma
velocidude previamente determinada cquivalonte n
S8V O2pico, enquanto aqueles no grupo de
treinamcnto aerdbico de alta intensidade
caminharam & uma yelocidade cquivaleste n 757,
\V§02pico

e resisténcia,

enquanto & [or¢a muscular mdo modon
significativamente (P > 0,05). Fm conchasio, um

programa de treinamesto de resisténcia
proporcionoa beneficios spnificatives no feste de

subir escadas, nio relacinmudo is medidas de
sualidude muescular derivaday
do Nexor plantar, conforme demonstrado
antertormente no quadriceps femoral.

.

Ammentaram LEM ¢ VS ambos os grupos,
comparados com CT. Foram observadus muiores
gunkos de LLM no prups HV-RT quando
comnparado com o grupo LY-RT(6.1 e 23%, p
S0101). Pade haver umu relagio dose-respostu entre
o volume de TR ¢ hipertrofiu, mas nio parn gusbis
de MS em PW.

A espessura muscular da face unterior da coxa
€ i forgn maxima e extensio isacinética do
joclho aumentaram significativamente em
ambas
o3 prupos (P < 0,01); O treinamento de
resisténcin bascudeo na massa corporal induzin
significativamente a hipertrafin mescular em

mulberes idoses nio treinadas,



Comparar mindangas na forga ¢
hipertrofin mescular regional vatre
diferentes ADM no exercicio de

PEDROSA ET AL. (2022) exitnide de jockho,

O wbjetive deste extudo foi
investigar o efeito TR, realkzndo em
sistema de
pirdmide (F'R) verss carga constunte
(TC) ma forgs muscubar ¢ Mpertrofia em
malberes ilosss tremadas com
resisténcia.

RIBEIRO ET AL. (2018)

Quarents ¢ cinco mulheres mio
das furum r para
um zrupo controbe ow para realizar o
exercici cm um dos 4 grupos,
12sem

Loerirnd

Trinta ¢ trés idosas, forum
runidvenizadax
em 2 grupos am que realizon TR
com carga de TC ¢ outro prups que
realizon TR de forma ascendente
oom RP. 32 sem, 24 pré -
condiciunamento, 8 sem, com
treino.

Vinte ¢ cimco idusax executarum wm

Tmvestigar o efeito il resisténcin TR programs de TR do sistema TD ¢ PR

%#ﬁ{:ll‘ﬂlnr e forma balanceada, projeto cruzadn.
tradici s, i

RIBEIRO ET AL, (2017) e + maassy oz "’“rm :‘“ }6-3:-.#&&-‘.?;1‘;2;::&'2
hermimnais cm d o

mnlberes mads vellas

Analisar os efeites da ordem de
exercicios do TR na forca muscular,
hipertrofia ¢ horminios amabélicos cm
malheres idoses,

TOMELERI ET AL (2020)

periodos de 2 pura avaling

Quarenta ¢ quatro mulberes idasin
foram divididas alcatorinmente em um
grupa contmbe sem exervicio ¢ dois
prupes de TR, 16 sem, de extodo, ¢ 12
sem , cons (rcme,

O exercice de elevagio da panturrilla o leg press
hortzontal, cm 3 séries de 15 0 20 rep mavimas, Os

wujeitos forum distribaidus

aleatoriamente em | dox 3 grupos: FULLROM
(tomoxelo: 2250 a +25v), INTTIALRONM
(tornozclo: 2257 a (I5) ¢ FINALROM {tormozcle:

05 0 +257).

e 1§ i definido como um ingule de WV do pé

com 2 tibla.

TC consistiu em 3 séries de 8-12RV] com 0

mcsma cargas entre

s sérics, enijuanto o PR consistia de 3 séries de
12 10/RM com curgas incrementais para cada

O programa TI) cossistia em 3 sérics de

S-12RM com carga comstante.

E 1 st PR istia em 3

series de 1210S-RM com cargas

incrementalmente mais altas para cada

conjumto.

O protocalo de TR (3Nsemuna ) nhrazges 8

exercicies, com 3 siries de

10-15 repetigies realizadas por exercicio, em sma
ondem mubtrarticular
a uniarticular (MI-S), 6 5 14), ou em ocdem

aniorticular » mubiarticalar (SINLI)
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O grupo ADM INITIALROM ap um lative muior que
todes o5 grupos cm 7070 € em 307, ¢ 6074 os smmentos Fornm maioces gue os
grupes FINALROM, FULLROM ¢ controle sem trmnmrm« (c 0\). Alim

disso, 0 grupo FINALROM 4 It
comparagio ao prupe CON cm 6"‘ Ve € TV Em nilcno a IRM. n unpo-
FINALROM ¢ INT IIAI.RO\I apr ns

ADM treimada, ¢ nesby que VARROM
ou INITIALROM, dqn‘tuc du ADM testada. Cenclminlo, o tremo de
ADM parcial na fase inicial o exercicio de extensio de jocthos promoven
maior hipertrofia relativa em d inadas regioes culares do qque o treing
cm outras confipuragies de ADM

Os resaltadus superem que ambos
s sistemas wiio eficazes para melhorar a forga ¢ o crescinentn mascalar, mas
u PR nio € superior i TC parn imduzir melhoriay em malberes idosas
proviamente treinadas.

Aumentos sagnificatives (p#0.05) foram obseryvmlos em ambos os prupes para forga
mseular ma prova de TRM, pressao toricica (TD = 1247 ¢ tamanho do efcito
[ES] = 0.86 v, PR =, 115% ¢ ES = 0,74). extensio de jockho (DT = 125 c ES =
0,61 vs, PR = 118" ¢ ES = 0.62), pregador curd (DT = 1097 ¢ ES= 063 v, PR
=R.6% ¢ ES = 0,54), ¢ paru masss musculor espuelética (DT =3.6%0 ¢ ES= 0,32
1. PR = 24% ¢ ES = 0.4) som diferengas entre os prapos. Nao houve efcitos
principuis significativos (p 1L.05) parn 1GF-1 ¢ testosteroma. Os resultados sugerem
que o si PR ¢ TD realizados sio iguabmente eBcazes para promover
aduptagies positivas na forge musculur ¢ hipertrofia cm mulberes idosas.

Anbm os grupes de treinamento apresentaram sumentos significatives ¢
na forgn lar (M-S 5 164%: SEMI 3 12.7%) € massa
(MUEST S 7.5%; SEMI 56,1%), conpusto nio howve alteragies siguificativas
na testosteroma ¢ no fator de crescimento semcthante & insuling 1.

Fonte: elaboragdo prépria. Legenda: Treinamento Resistido (TR), Semanas (sem); Repeticdo méaxima (RM).
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Dos 20 ensaios clinicos em mulheres, 17 apresentaram resultados favoraveis
aos ganhos de HM nas mulheres. Os protocolos de intervencdo foram descritos em
19 artigos e contemplaram treinamento aerdbico e de forga, 1 artigo usou protocolo
de pilates, contudo ndo foi descrito, 4 estudos analisaram a questdo hormonal,
apenas 1 estudo obteve resultados favoraveis em relacdo a questdo hormonal, e
este mesmo estudo ndo analisou os ganhos de HM. Os estudos de Dorado et al.
(2020), Gonzalez Ravé et al. (2020), ndo apresentaram alteracdo positiva quanto a
utilizacdo do exercicio fisico no ganho de HM, 13 ensaios clinicos foram realizados
em mulheres mais velhas ou idosas nos quais sdo: Baggen et al. (2019), Correa et
al. (2016), Resende Neto et al. (2019), Santos et al. (2018), Gonzéalez Ravé et al.
(2020), Hooshmandi et al. (2024), Isenmann et al. (2023), Lopez et al. (2020),
Oliveira Junior et al. (2022), Ozaki et al. (2017), Ribeiro et al. (2018), Ribeiro et al.
(2017), Tomeleri et al. (2020) e 7 ensaios clinicos em mulheres jovens adultas nos
quais sao: Barbalho et al. (2018), Barbalho et al. (2019), Barbalho et al. (2020),
Bartolomei et al. (2015), Dorado et al. (2020), Kassiano et al. (2022), Pedrosa et al.
(2022). A maioria dos estudos utilizaram protocolos de exercicios que buscavam
como o seu objetivo ou um dos seus objetivos a HM. Contudo o estudo Dorado et al.
(2020), ndo foi especificado seu protocolo ele foi elaborado de acordo com os
critérios do Pilates Method Alliance (Pilates Method Alliance), a duracédo da aula de
pilates era de 55 minutos 2 vezes na semana. Os estudos que especificaram seus
protocolos de intervencao de exercicios fisicos, tinham tempo de duracdo da sesséo
de treino de 20 a 60 minutos, com frequéncia entre 1 a 4 dias na semana, sendo
feito avaliagcbes em certos periodos. Em relacdo a andlise hormonal, apenas os
estudos de Hooshmandi et al. (2024), Ribeiro et al. (2017), Tomeleri et al. (2020)
analisaram o estado hormonal em niveis séricos antes e depois e Isenmann et al.
(2023) sO6 antes, para classificacdo de pré ou p6s menopausa, somente 0 primeiro

citado identificou alteracdes hormonais
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4 DISCUSSAO

O presente trabalho teve como objetivo geral identificar, através de revisdo da
literatura, os protocolos que colaboram para HM em mulheres. Secundariamente,
visou avaliar se estdo levando em consideracéo as individualidades hormonais das

mulheres, seja no ciclo menstrual ou ha menopausa.

4.1 HIPERTROFIA MUSCULAR

Em relacdo aos estudos que tiveram ganhos favoraveis a hipertrofia, que
usaram exercicios aerébicos ou em conjunto com outros exercicios como forma de
investigar este acontecimento podemos citar Ozaki et al. (2017), sucedeu a
combinacdo de exercicios em circuito baseados na massa corporal, dividiu em um
grupo de exercicios e caminhada de intensidade moderada e de alta intensidade, os
resultados deste estudo mostraram que o TR baseado na massa corporal e
caminhada colaboram para HM, e para o grupo de intensidade alta obtiveram
melhores resultados, este estudo ndo houve grupo controle. O estudo de Baggen et
al. (2019), dividiu em grupo step, no qual foi executado exercicios usando steps que
foram ajustados em relacdo a altura, o volume muscular aumentou no grupo steep,
nao houve diferencas no grupo controle. Anterior a este estudo foi destacado por
Bhasin et al. 2010, que o exercicio resistido e o treinamento de forca podem ser
estratégias eficazes para prevenir a sarcopenia em idosos, o estudo citado foi
realizado em homens.

Em relacdo a ADM para ganhos de HM, Pedrosa et al. (2022) dividiu em
grupos mulheres, executando ADM total, ADM parcial inicial e ADM parcial final
ADM variada, analisaram os musculos reto femoral (RT) e vasto lateral (RT) na
extensdo de joelhos e Kassiano et al. (2022) dividiu em grupos ADM total, ADM
parcial inicial e ADM final, analisaram o musculo gastrocnémio na flexdo plantar, as
maiores e significativas alteracdes foram na ADM parcial inicial, uma das
justificativas € que o treino com essa ADM parcial inicial com comprimentos

musculares maiores pode otimizar a HM, os estudos que comprovam este
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argumento sdo: Maeo et al. (2022) e Sato et al. (2021), foi analisado no presente
estudo que tanto no quesito especificidade que no caso dos dois estudos abordou
musculaturas especificas de forma individual, quanto a sobrecarga pois eles usaram
estratégias para que o treinamento ndo entrasse em estagnagdo, por meio de
volume ou de carga, e a frequéncia de treinamento foi alta, foi abordado estes
principios de treinamento (ACSM, 2009; Kraemer, Fleck, 2009).

No que se refere a volume de treinamento para ganhos de HM, Oliveira Junior
et al. (2022) dividiu em grupos de treinamento de baixo volume (LV-RT) alta volume
(HV-RT), houve maior aumento no grupo HV-RT, ele aumentou ganhos na massa
magra mas nao na forca comparado com LV-RT em mulheres na menopausa, um
estudo que concorda com volumes maiores é de Schoenfeld et al. (2019) , ja
Barbalho et al. (2019) em seu estudo dividiu em grupos que realizaram 5 (G5), 10
(G10), 15 (G15) e 20 (G20) séries por grupo muscular. Os grupos G5 e G10 tiveram
resultados semelhantes e melhores de forma significativa na forca e tamanho
muscular enquanto G20 mostrou resultado menor, houve divergéncia entre os dois
estudos em relagao ao volume de treinamento, todavia no entendimento do presente
estudo essa situacdo pode ser justificada pelo fato que o primeiro estudo foi feito
com mulheres na menopausa ou seja de 50 a 79 anos e no segundo estudo com
mulheres adultas de 18 a 30 anos aproximadamente, faixa etarias muito diferentes,
principalmente em relacdo a producdo de hormoénios, de acordo com, a producao
adequada do hormonio de crescimento, reduz a destruicdo das proteinas, eleva
guase todos os aspectos da captacdo de aminoacidos e da sintese proteica, no
entanto infelizmente ap6s a adolescéncia, a secrecdo deste hormdénio diminui
lentamente com o passar dos anos, atingindo, por fim, cerca de 25% do nivel
encontrado na adolescéncia, nas pessoas idosas, 0 que pode ter dado alteracdes
nos estudos citados (Gayton, Haal 2011). Assim pode ser compreendido que
maiores volumes de treinamento colaboram para mulheres mais velhas ou idosas e
menores volumes para mulheres adultas.

O estudo de Bartolomei et al. (2015) usou modelos de periodizagdo em
atletas, dividiu um grupo em periodizagcao em bloco (BP), o treinamento periodizado
em blocos conceitua-se como a formacado de cargas de treinamento altamente

concentradas com um elevado volume de exercicios dirigidos a um numero minimo
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de habilidades direcionadas (Issurin, 2010) e grupo periodizacdo ondulatoria
(WUD), este proposto por Poliquin et al. (1988) envolve a variacdo sistematica no
volume e intensidade do treinamento em curtos periodos de tempo, o grupo WUD,
os dois grupo obtiveram alteracdes significativas, contudo na forca méxima e HM da
parte inferior do corpo tiveram maiores resultados no grupo WUD, apenas neste
grupo teve alteracBes significativas nos salto contra movimento isso pode ser
explicado pela distribuicéo diferente da intensidade do treinamento nas semanas do
mesociclo, no caso um volume maior neste grupo comparado com BP que no
primeiro mesociclo teve altos volumes mas no subsequente foi menor e pode ter tido
impacto nos ganhos, o estudo Bartolomei et al. (2014), mostrou em homens que o
treinamento periodizado em BP é mais eficaz, como a poucos estudos voltados
para mulheres atletas é necesséario novos estudos.

No que diz respeito aos exercicios multiarticulares e uniarticulares, o estudo
Barbalho et al. (2018), dividiu em grupos de exercicios, multiarticulares (MJ),
uniarticulares (SJ) e os dois MJ+SJ, para ver a influéncia da adigéo de uniarticulares
no desempenho muscular, ndo obstante a adicdo n&o induziu ganhos adicionais na
forca muscular e na espessura das dobras cutaneas, e o estudo de Barbalho et al.
(2020) dividiu os grupos da mesma forma do anterior com 0 mesmo objetivo, 0s
grupos MJ e MJ+SJ tiveram melhores aumentos na HM para peitoral quadriceps e
gluteo comparado com SJ. No entanto SJ e MJ+SJ maiores aumentos na flexdo de
joelho, com isso através dos dados deste estudo, para maioria dos exercicios 0s
exercicios MJ e MJ+SJ sdo mais benéficos para ganhos de forca, que pode ser
explicado devido ao grau de especificidade da tarefa de acordo com Buckner, et al.
(2017). Este estudo de Barbalho et al. (2020) teve um periodo de 24 semanas ja
Barbalho et al. (2018) 8 semanas o0 que pode ter feito diferenca nos resultados
sendo mais minucioso com maiores detalhes o estudo com maior periodo.

No estudo de Tomeleri et al. (2020), com objetivo de analisar a ordem dos
exercicios, dividiu um grupo em MJ e SJ, e outro SJ e MJ, ndo houve diferencas
significativas entre os grupos, sendo eficaz os dois métodos para melhoria de 1 RM
e HM, este estudo esta em desacordo com Dias et al. (2010), Simao et al. (2010)
que sdo estudos voltados para homens, tendo em vista que este estudo é o

segundo que entra em desacordo assim como Bartolomei et al. (2015), em relagéo a
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homens e mulheres fato este que pode ser explicado devido ao estado hormonal das
mulheres como citado na introducéo do presente artigo, e também segundo GRGIC
et al. (2019) a maior resisténcia a fadiga que as mulheres adquirem ao decorrer da
vida.

No que concerne a piramides de treinamento que € um método de
intensificacdo, o estudo de Santos et al. (2018) dividiu em grupos, zona estreita
(NPR) com 12/10/8 repeticdes, e zona ampla (WPR) com 15/10/5 repeti¢cdes, com
relacdo as mudancas na composi¢cao corporal, 0s aumentos na massa muscular
esquelética para WPR foram quase o dobro daqueles para NPR (1,5 kg versus 0,8
kg, respectivamente), embora os resultados ndo tenham alcancado significancia
estatistica. a hipétese era que com a zona ampla obteriam maiores resultados
devido a carga que com menores repeticdes aumentariam a quantidade de peso
com base no estudo Schoenfeld et al. (2016) salientando que sao populacbes
diferentes, mas que traz um aspecto para aprofundar mais no assunto. Entretanto,
ambos os sistemas produziram aumentos significativos na forca e massa muscular e
mudancas semelhantes, a analise secundéaria supbe um beneficio gradual a
realizacdo de uma gama mais ampla de repeticoes.

O estudo de Ribeiro et al. (2017), dividiu em um programa de piramide 3
séries de 12/10/8 RM versus programa tradicional 3 séries de 8-12 RM, o que
ocorreu é que TR realizado no sistema piramidal é tdo eficaz quanto o sistema
tradicional, além disso outro estudo de Ribeiro et al. (2018), dividiu em grupo de
treinamento sistema de piramide (PR) versus carga constante (CT), também
aconteceu que o treinamento realizado em um sistema piramidal ndo foi superior aos
ganhos de um sistema de carga constante, mostrou-se entdo através destes
estudos, que fica a critério do profissional o uso dos dois método para variagdo do
exercicio.

No estudo de Correa et al. (2016), em um grupo promoveu 12 semanas de
TR 1 ano de destreinamento e 12 semanas de treinamento, 0 programa promoveu
impacto significativo no aumento da forga dos extensores de joelho e flexores do
cotovelo tanto no primeiro periodo como no retreinamento, no destreinamento
resultou em perda total das adaptagcdes musculares, anterior o estudo Correa et al.

2013, foi realizado um treinamento com mulheres idosas de 12 semanas com
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aproximadamente o mesmo tempo de destreinamento, o estudo teve como objetivo
verificar o comportamento da forca muscular extensora do joelho no pés treino
houve um aumento da forga e volume muscular, depois do destreinamento, analisou
a perda quase total de massa, mas a forga ainda mantinha 12% dos valores basais,
ou seja, supdem que sdo necessarios grandes periodos para perda de forca total, ja
a massa magra em periodos menores sao perdidos, em relacdo a mulheres idosas.

No estudo de Resende Neto et al. (2019), dividiu-se em trés grupos:
treinamento funcional (FUNCT) e grupo tradicional (TRAD) exercicios em maquinas
predominantemente, e grupo Alongamento (STRETCH). Em comparacdo com o0s
valores iniciais, FUNCT diminuiu significativamente o percentual de gordura,
enquanto o TRAD aumentou significativamente a massa magra, nos dois grupos
houve aumento na forca, os dois métodos sao eficazes na melhoria dos
componentes de forca, de acordos com outros estudos citados a o ganho de forca é
mais célere do que o aumento da seccdo transversa das fibras, além de tanto
volumes pequenos como volumes autos contribuem para o ganho de forca e como
mostrado também neste estudo, as formas de treinamento seja FUNCT ou TRAD
colaboram para os ganhos de tais, todavia somente TRAD obteve sucesso em
ganhos de massa magra o que deve haver mais estudos para comprovar este dado
em mulheres.

No estudo de Lopez et al. (2020), foi realizado em um grupo um treinamento
de resisténcia para examinar a forga muscular flexora plantar, ndo foram observadas
diferencas na forgca muscular, entretanto houve ganhos significativos na HM.

No estudo de Isenmann et al. (2023) foi realizado um treinamento com pesos
livres em um grupo de baixa intensidade e um grupo de intensidade moderada e
divididas em pré-menopausa e pdOs-menopausa, 0 programa de treinamento
consistiu em dois ciclos de cinco semanas, 0s dois grupos tiveram aumento na forca,
entretanto houve alteracfes significativas nha composi¢do corporal apenas no grupo
pré menopausa independente da intensidade, este estudo faz referéncia ao estudo
de Oliveira Junior et al. 2020, que analisou o volume de treinamento em mulheres
idosas e obteve melhores resultados em volumes maiores de treinamento, ja
Barbalho et al. 2019, tém discrepancias em relacdo ao volume de treinamento no

entanto este estudo assim como mencionado anteriormente no presente estudo foi
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realizado em mulheres jovens, ja os outros dois citados em mulheres idosas o0 que

deixa a analise mais assertiva para essa populacao.

4.2 ESTUDOS QUE NAO COLABORARAM PARA HM

No estudo de Gonzéalez Ravé et al. (2020), dividiu em grupos, grupo de
condicionamento fisico (GCP) ; GCP com foco extra sessdo em hipertrofia (PCGH),
um GCP com extra sessdo em piscina rasa (PCGP), tiveram duas sessbes de
treinamento por semana com circuitos diferenciados que englobava o corpo todo,
nao foi identificado no estudo o teste especifico para calcular o valor de 1 ou mais
RM, no entanto foi mostrado o valor de 70 a 80%RM nos exercicios, €
imprescindivel salientar que a validade do teste de 1 RM tem sido comprovada,
independente do género e da faixa etaria, a partir de comparacbes com
dinamometria, método considerado padrdo-ouro para avaliacdo da carga maxima
(Verdijk et al., 2009). Foram reproduzidos testes com maior teor em aptidao fisica, o
grupo PCGH resultou em melhores modificacdes na forca de bracos e pernas e nas
variaveis hematoldgicas (colesterol HDL e LDL, glicemia basal e hemoglobina
glicada ndo houve alteracbes na composi¢ao corporal de nenhum grupo, todavia a
avaliacdo da composicéo corporal foi pela BIA. Supbem que existe interferéncia nas
diferencas étnicas e de composi¢do corporal além do estado de hidratacdo do
individuo avaliado, logo, ainda ha duvidas sobre a preciséo e confiabilidade da BIA,
guando comparado com outros recursos (Barbosa et al. 2001).

Em relacdo ao estudo de Dorado et al. (2020) foi realizado o protocolo de
treinamento de acordo com Pilates Method Alliance, ndo foi especificado no estudo
0 protocolo somente que seguiu os parametros Pilates Method Alliance, na parte de
intervencdo a uma aba da alinea 1 com o programa mas nao foi encontrado o
mesmo pelo pesquisador no PDF no estudo, n&o houve alteragdes significativas na
composicdo corporal nem nas assimetrias dos musculos da pelve, por nédo ter o
programa como base no estudo os exercicios de pilates talvez ndo foram suficientes
e especificos em relacdo a intensidade do exercicio ter sido baixa para induzir a

hipertrofia muscular nos musculos lombo pélvicos.
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4.3 AMOSTRAS DE SANGUE E AVALIACAO HORMONAL

Dentre os estudos avaliados nesta pesquisa, Tomeleri et al. (2020), Gonzélez
Ravé et al. (2020, Hooshmandi et al. (2024), Isenmann et al. (2023), Ribeiro et al.
(2017), analisaram amostras de sangue das voluntarias, foi avaliado por Tomeleri et
al. (2020) niveis séricos de testosterona e Fator de crescimento semelhante a
insulina tipo 1 (IFG-1) ndo houve altera¢@es significativas , por Gonzalez Ravé et al.
(2020), colesterol (total, HDL e LDL), hemoglobina (Hb), HB (HbAlc), hematdcrito
(HCT) e glicose houve alteracfes significativas, por Hooshmandi et al. (2024) niveis
séricos de IFG- 1 miostatina (MSTN), folistatina (Fstn), horménio do crescimento
(GH), cortisol, ocorreu alteracbes significativas, por Isenmann et al. (2023)
concentracbes hormonais apenas utilizadas para classificacdo entre estados pré-
menopausa e pos-menopausa, desidroepiandrosterona (DHEA); Estradiol; hormonio
foliculo estimulante (FSH); progesterona; testosterona, por Ribeiro et al. (2017)
testosterona e IFG-1 n&o houve alteragdes significativas.

No estudo de Hooshmandi et al. (2024), grupo experimental foi dividido em
subgrupos, treinamento manutencdo, treinamento manutencao 2, destreinamento,
foi feito um protocolo de Treinamento Resistido Intervalado de Alta Intensidade
(HIIRT), este estudo ndo verificou a massa magra das participantes, logo néo
sabemos se a melhora do estado hormonal resultaria em ganhos de HM, contudo o
estudo de Tomeleri et al. (2020) e Ribeiro et al. (2017), analisaram niveis séricos
hormonais e ndo houve alteracdes significativas, o primeiro analisou a ordem dos
exercicios MJ e SJ e SJ e MJ de treino e o segundo analisou um modelo piramidal e
tradicional de treino, jA Hooshmandi et al. (2024) analisou niveis séricos hormonais
através do protocolo de (HIIRT), o que pode ter efeitos diferentes nos resultados no
corpo das mulheres, além de ter sido realizado em 12 semanas, periodos maiores
de treinamento resistido colaboram para niveis melhores de IGF-1 que com a
senescéncia ocorre uma reducao, periodos com mais de 16 semanas podem ser

mais assertivos para melhores resultados (Landag, 2016).
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4.4 FORMAS DE AVALIACAO E ANALISE

Os 13 estudos realizados em mulheres mais velhas ou idosas, como
mencionado nos resultados, corresponderam a 65% do total de estudos, com faixa
etaria aproximadamente entre 40 a 80 anos de idade. Foi respondido pelas
voluntarias um questionario de saude como critério de exclusdo. Na maioria dos
estudos foi feito avaliacdo antropométrica, da composi¢do corporal, teste de forca
méaxima, uso de equipamentos como raio-x de dupla energia (DXA), bioimpedancia
(BIA), e alguns o uso do ultrassom modo B e de tomografia computadorizada,
analise da forca isocinética uso de equipamento dinamoémetro para teste de pressao
manual. Nos estudos de Gonzalez Ravé et al. (2020), Baggen et al. (2019) e Correa
et al. (2016) para averiguar a capacidade funcional foi feito o teste de sentar e
levantar sendo que no primeiro citado foi realizado, teste de rosca (maior quantidade
de repeticbes em 30 segundos), teste de caminhada de 6 minutos (maior distancia),
teste de salto contramovimento, j& no segundo estudo caminhada de 10 m, subida
de escada cronometrada 12 degraus, além de uma avaliacdo através de um
guestionario de motivacado, Lopez et al. (2020) teste de subir escada, teste de subir e
andar, teste de caminhada de 6 minutos, no estudo de Ozaki et al. (2017) foi
realizado testes de esforcos agudos. Os 7 estudos restantes foram realizados com
mulheres adultas, na faixa etaria de aproximadamente 18 a 39 anos, no estudo de
Kassiano et al. (2022) foi respondido pelas voluntarias o PAR-Q um tipo de
anamnese em forma de questionario que avalia a condicéo fisica da pessoa, neste e
nos estudos de Pedrosa et al. (2022), Barbalho et al. (2020), e Barbalho et al. (2019)
para avaliar a espessura muscular foi utilizado o ultrassom tipo B, os estudos de
Bartolomei et al. (2015) e Barbalho et al. (2020), sendo que no estudo de Bartolomei
houve teste isométrico, foram feitos teste de 1RM enquanto que nos estudos de
Barbalho et al. (2019) e Barbalho et al. (2018) foi feito teste de 10RM, Dorado et al.
(2020) utilizou em seu estudo ressonancia magnética e DXA, a maioria dos estudos
fizeram avaliacdo antropomeétrica nas voluntarias e em alguns estudos foi feito a

escala de Borg também conhecida como escala de percepcao de esforco (PSE).
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4.5 LIMITACOES DO ESTUDO

Houve limitagcdes nos estudos avaliados no presente estudo, na maioria dos
estudos a amostra experimental foi pequena, a ingestdo de proteinas ndo foi
controlada, a duracéo foi curta, 0 ndo uso de teste de bidpsia que € mais confiavel
gue os outros, e nenhum dos estudos foi controlado o tempo de sono que € muito
importante para os resultados, em relacdo aos estudos que investigaram o estado
hormonal foram feitos com niveis séricos sendo necessarios niveis maiores, em
alguns estudos foram feitos com mulheres treinadas e outros com mulheres nao
treinadas o que despadroniza os estudos tendo interferéncia também nos
resultados, este estudo € voltado para o publico feminino ndo podendo ser
generalizado para outras populacdes, varios modelos de treinamento foram
avaliados neste estudo o0 que deixa ele menos especifico, sd0 necessarios
pesquisas e estudos para populacdo feminina a varias discordancias de estudos no
presente estudo que tém como amostra homens pois os estudos de mulheres em
determinado assunto ndo se tem ainda. Por anos foram usados protocolos
masculinos para as mulheres, enfim sucedeu dos estudos serem realizados para o
publico feminino e evidéncias aqui incluidas anteriormente demonstrarem
adaptacdes diversa e melhores para mulheres em determinados protocolos com
variaveis como volume, intensidade, tempo entre outras, que neste publico tem que
ser diferente do que para outros, levando em consideracdo seu objetivo, mais
adiante este estudo mostra que a idade das mulheres pode interferir no ganhos de
HM também, sendo assim ainda faltam estudos especificos em mulheres jovens e

idosas, sendo necessario maior quantidade de estudos para o publico feminino.
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5 CONCLUSAO

Em concluséo, de acordo com o presente estudo, e através da andlise dos
artigos selecionados, existem protocolos que colaboram para HM nas mulheres, a
maioria dos protocolos adotados pelos autores dos estudos sugerem que o
treinamento de forca e suas variacdes sédo capazes de alterar a composi¢ao corporal
em relacdo a ganhos de massa magra, e alguns estudos sugerem até mesmo uso
de exercicios aerdbicos para este ganho ou a juncdo dos dois. Novos estudos que
possam ser direcionados a estes protocolos propostos, juntamente para mulheres,
serdo Uteis para verificar quais protocolos colaboram para a HM nas mulheres. Em
relacdo a andlise hormonal, foi analisada em niveis séricos pré e pos treino e a
maioria nao identificou alteracbes hormonais depois do treinamento e poucos

estudos analisaram a questdo hormonal.
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