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RESUMO

A menopausa marca o fim da vida reprodutiva da mulher, no qual os ovarios entram em faléncia apds liberar
todos os seus gametas, e consequentemente reduzem drasticamente a produgdo de estrégeno e
progesterona. Tais mudangas hormonais trazem alteragdes ao organismo, tanto emocionais e psicolégicas
quanto fisicas e sistémicas (Ministério da Saude, 2023). Dos impactos no sistema organico feminino podemos
citar perda da massa 6ssea, aumento do percentual de gordura, perda de fatores protetores cardiovasculares,
insbnia, secura vaginal, dentre outras alteragdes que afetam tanto a expectativa quanto a qualidade de vida
(Nguyen, 2020; Ministério da Saude, 2023). Dessa forma, com o aumento da expectativa de vida da
populacao, havera cada vez mais mulheres passando e convivendo com essas mudangas. Ja é consolidado
que a pratica regular de atividade fisica traz beneficios a saude da populagéo geral, mas ainda ha lacunas
quando se pensa nos beneficios que ele traz para os sintomas e alteragdes especificas da menopausa. Com
isso, a partir disso, uma revisao bibliografica é feita com bases de dados atualizadas e indexadas, para reunir
conteudo que expresse em conjunto os objetivos da revisdo, na expectativa de esclarecer de que forma a
atividade fisica melhora a saide da mulher na menopausa e reduz os impactos das alteragdes fisiologicas
dessa fase da vida feminina

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio Fisico; Menopausa; Saude da Mulher.
1 INTRODUCAO

Menopausa € o periodo que marca o fim da fase reprodutiva feminina, sendo definida
pela auséncia de menstruagdo por 1 ano completo e sua cessagao permanente (Ministério
da Saude, 2023). Por tratar-se do fim da vida util dos ovarios, tal momento € marcado por
diversas mudancas fisicas e mentais, provenientes da queda de hormdnios, como
estrogénio e progesterona (Ministério da Saude, 2023).

Dentre os sintomas psicolégicos observados, podem estar presentes ansiedade,
depressao, oscilacbes de humor e alteragdes no autoconceito (Galeno, 2023). No aspecto
fisico, a mulher pode apresentar sintomas vasomotores, como suores noturnos e ondas de
calor, dificuldade para dormir/insdnia, secura vaginal/ dispareunia, alteragées no vigor da
pele, dos cabelos e unhas, alteragdo na distribuicdo da gordura corporal, perda de massa
O0ssea caracteristica da osteoporose e da osteopenia e risco aumentado de doencgas
cardiovasculares (Nguyen, 2020; Ministério da Saude, 2023).

Nesse contexto, pesquisas como a de Galeno (2023), Young (2021) e Lee (2022)
discorrem extensivamente sobre os impactos negativos na qualidade de todos os ambitos
da vida de uma mulher na menopausa. Como forma de amenizar tais problemas
decorrentes de uma fase fisioldgica, a intervencédo com exercicios fisicos vem ganhando
destaque (Nguyen, 2020).

Para Money (2024) e Nguyen (2020), € bem documentado a melhora na qualidade
de vida geral, social e especifica de pessoas praticantes de exercicios fisicos, todavia
apontam para uma falta de dados robustos quanto a eficacia em sintomas especificos da
menopausa, mesmo demonstrando que individuos fisicamente mais aptos serdao menos
acometidos. Em contrapartida, Shojaa (2020), Yong (2021) e Mohebbi (2023) apresentam
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dados que corroboram a hipétese de melhora através da intervengao por atividade fisica,
com énfase nos sintomas de perda éssea e alteragdes na distribuigdo da gordura corporal.

Embasados na literatura, os pesquisadores esperam encontrar dados que apontam
uma melhora significativa nos sintomas da menopausa de mulheres que praticam
exercicios fisicos, sendo sua indicacéo preconizada, uma vez que trataria-se de um método
barato, de facil acesso e que traz outros beneficios a saude além dos analisados no
presente projeto.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

Trata-se de uma revisdo bibliografica que utilizara trabalhos publicados em plataformas
indexadas como fonte de informacgdes para a reunido e analise de conhecimento cientifico.

2.2 FONTES DE DADOS

Os dados e informagdes serao retirados de bases de dados indexados como Scielo,
BVS, Pubmed, com referéncias atualizadas.

2.3 ANALISE DAS INFORMACOES

Os conhecimentos coletados das fontes serdo reunidos e analisados em seu nivel de
confiabilidade, contribuicdo para construcdo de protocolos, inovagdo em métodos
aplicaveis e relevancia aos tépicos levantados na revisao.

24 ESCRITA DO ARTIGO

Os conhecimentos reunidos serdo organizados de forma logica a cumprir com 0s
objetivos da pesquisa

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os pesquisadores esperam encontrar como resultado mudancas positivas na
qualidade de vida de mulheres na menopausa que fazem a pratica regular de exercicios
fisicos. Segundo o Ministério da Saude (2023), o climatério e a menopausa levam a uma
série de mudancas tanto fisicas, quanto psicoldgicas na vida das mulheres. Tendo em vista
que exercicios fisicos possuem extensa comprovacao na literatura de melhorar o manejo
de condigbes cronicas, como a diabetes mellitus, e melhorar condigbes psiquiatricas, como
a depressao, espera-se que apresente resultados semelhantes quando relacionado com a
menopausa e o climatério.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Com o advento do aumento da expectativa de vida da populagao geral, ha o aumento
do numero de mulheres na peri e p0s-menopausa, as quais vivem cada vez mais anos nas
condigdes organicas do fim da vida reprodutiva, a qual traz grandes mudangas para o
organismo como um todo. Dessa forma o presente estudo visa trazer uma visdo sobre como
o estilo de vida, sobretudo a pratica de atividade fisica, para estas mulheres pode trazer
melhoras na qualidade de vida e longevidade, de forma a consolidar e conscientizar sobre
os beneficios do exercicio fisico nessa etapa da vida feminina. Uma vez que, apesar dos
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grandes avangos nos estudos da saude da mulher, o periodo da menopausa ainda
apresenta grandes lacunas de conhecimento e manejo clinico. Grandes mudancas
fisiolégicas vém acompanhadas de grandes queixas por parte das pacientes, por exemplo
na libido ou os famosos “calordes”, e grandes consequéncias a saude, como a perda da
densidade Ossea e da massa muscular, as quais trazem riscos quando se pensa em
morbimortalidade devido a quedas na terceira idade.
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