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Introducdo: A menopausa € uma fase natural da vida da mulher marcada pela
interrupcdo da menstruacdo e pela queda dos niveis hormonais, essas
alteragbes podem desencadear sintomas como insbnia, fogachos, dores
articulares, osteopenia, ansiedade e depressdo. Nesse contexto, o método
Pilates tem se destacado por seus efeitos positivos na saude fisica e emocional.
Objetivo: Analisar os efeitos do Método Pilates na qualidade de vida de
mulheres na menopausa, destacando beneficios fisicos, emocionais e
funcionais. Metodologia: Trata-se de uma revisao sistematica da literatura, com



base em artigos publicados entre 2020 e 2025 nas plataformas SciELO, LILACS
e PubMed. Foram incluidos ensaios clinicos e estudos que abordassem
diretamente a aplicagdo do Método Pilates em mulheres na menopausa. A
analise foi descritiva e comparativa. Resultados: Foram obtidos 13 resultados e
ap6s analise completa 5 artigos foram incluidos. Os estudos apontam
beneficios significativos do método, como melhora do equilibrio postural,
fortalecimento do assoalho pélvico, reducdo dos sintomas vasomotores,
aumento da densidade mineral 6ssea e melhora da autoestima e humor.
Discussao: De acordo com Oliveira et al. (2020) o Pilates € uma pratica segura
e eficaz, com potencial para ser incorporada em programas de promogao da
saude da mulher, seu estudo evidenciou melhora no equilibrio e autoconfianca
em mulheres na pés-menopausa. De forma complementar, Pinheiro (2023)
destacou que exercicios especificos de Pilates fortalecem a musculatura
profunda do assoalho pélvico, prevenindo a incontinéncia urinaria. Esses
achados reforcam que o Pilates atua tanto em aspectos fisicos quanto
emocionais, contribuindo para a qualidade de vida. Conclusao: O método
Pilates contribui significativamente para a melhora da qualidade de vida de
mulheres na menopausa, promovendo beneficios fisicos, emocionais e
funcionais. Recomenda-se sua inclusdo como estratégia complementar nos
cuidados integrativos da saude da mulher.
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