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Strong Bones: Promogédo da Satde Ossea e a Qualidade

de Vida em Mulheres Pos-menopdusicas
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Resumo

A menopausa acarreta alteracées hormonais que afetam negativamente a densidade mineral
6ssea (DMO), a aptidado funcional e a qualidade de vida (QdV). Este estudo avaliou os efeitos
de um programa de treino multicomponente (MTC), composto por exercicios de forca,
aerdbicos, equilibrio e flexibilidade, realizado ao longo de 30 semanas em mulheres pds-
menopausicas. Participaram 40 voluntarias, divididas em grupo intervencdo (GE) e grupo
controle (GC). Foram avaliadas a DMO (DXA), a aptiddo funcional (teste de Rikli e Jones) e a
QdV (WHOQOL-Bref). Os resultados mostraram melhorias significativas em for¢ca muscular,
flexibilidade, resisténcia aerdbica e nos dominios fisico e psicolégico da QdV no GE. Embora
nao tenham surgido diferencas estatisticas para DMO total, T-score e Z-score, o GE manteve os
valores enquanto o GC apresentou declinio. Conclui-se que o treino MTC é eficaz para
melhorar a aptidao funcional e a QdV, além de contribuir para a manutengao da DMO em
mulheres pds-menopausicas.

Objetivos

Geral: avaliar os efeitos do treino MTC sobre DMO, aptiddo funcional e QdV.

Especificos: (1) verificar os efeitos do MTC na DMO; (2) avaliar os efeitos na aptiddo funcional;
(3) analisar os efeitos na QdV.

Hipétese
O treino MTC promove melhorias significativas nestes parametros em comparag¢do ao GC.

Metodologia
Ensaio clinico randomizado controlado (ECRC) com 40 mulheres (5585 anos). O GE realizou



treino MTC (3x/semana, 60 min, 30 semanas). As avalia¢Bes incluiram DXA, testes de Rikli e
Jones e WHOQOL-Bref. As andlises usaram ANOVA Mista e Brunner-Langer, com célculo de n?
parcial, RTE e Cohen’s d.

Resultados
Significativos (p < 0,001): forca (MMSS e MMII), flexibilidade, resisténcia aerdbica, dominios
fisico e psicoldgico da QdV. Massa magra aumentou (p = 0,043).

Registos
ClinicalTrials.gov — Protocol ID: 755614
Comité de Etica IPB — Processo n2 2067313

Projetos associados
Projeto comunitario +Idade +Saude (IPB, Braganca) e recursos laboratoriais da Escola Superior
de Educacdo do IPB.
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qualidade de vida.




