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RESUMO

Levando em consideracdo a proximidade de 50 anos de inicio da menopausa, cerca de 25
milhdes de mulheres entraram neste periodo, ainda, em 2030 a popula¢do de mulheres na
menopausa e pds-menopausa aumentara para 1,2 bilhdes, e cerca de 47 milhdes novos casos
por ano. Por ser considerado um periodo natural € a consequéncia do esgotamento dos
foliculos ovarianos, causando a perda progressiva da secrecdo dos horménios estrogénio e
progesterona, acarretando na perda da funcdo ovariana. O objetivo geral do estudo foi analisar
o0 papel da atividade fisica em mulheres na menopausa. Pesquisa caracterizada como revisao
sistematica da literatura, do tipo exploratoria, documental, retrospectiva e descritiva, com
abordagem de dados qualitativos, utilizado critérios de inclusdo, exclusao e critério PEDro
dos manuscritos. Observamos que, o estado cardiometabodlico, aptiddo cardiorrespiratoria,
IMC e flexibilidade (p < 0,05), sintomas da insonia (p = 0,03), qualidade subjetiva do sono (p
= 0,01) e sintomas depressivos (p = 0,04) melhoraram com utilizagdo de exercicios aerobicos,
acupuntura a laser, educacdo nutricional, exercicios multicomponentes e utilizacdo de
suplementos e célcio, estas intervencbes devem ser maiores que 8 semanas. Através desta
revisdo observamos que, 0s exercicios aerdbicos sdo capazes de melhorar a capacidade
respiratoria, sintomas gerais relacionados a menopausa, dor, forca muscular, estabilidade do
core e aspectos nutricionais, em intervencgdes a curto e médio prazo.

Palavras - Chave: Menopausa; densidade mineral Gssea; exercicios de carga 0ssea; saude
fisica; mulheres.

ABSTRACT

Considering the proximity of 50 years to the beginning of menopause, approximately 25
million women have entered this period. Furthermore, by 2030, the population of women in
menopause and postmenopause will increase to 1.2 billion, and approximately 47 million new
cases per year. As it is considered a natural period, it is the consequence of the depletion of
ovarian follicles, causing the progressive loss of estrogen and progesterone hormone
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secretion, resulting in the loss of ovarian function. The general objective of the study was to
analyze the role of physical activity in women in menopause. Research characterized as a
systematic review of the literature, of the exploratory, documentary, retrospective and
descriptive type, with a qualitative data approach, using inclusion and exclusion criteria and
the PEDro criterion of the manuscripts. We observed that cardiometabolic status,
cardiorespiratory fitness, BMI and flexibility (p < 0.05), insomnia symptoms (p = 0.03),
subjective sleep quality (p = 0.01) and depressive symptoms (p = 0.04) improved with the use
of aerobic exercises, laser acupuncture, nutritional education, multicomponent exercises and
use of supplements and calcium, these interventions should be longer than 8 weeks. Through
this review we observed that aerobic exercises are capable of improving respiratory capacity,
general symptoms related to menopause, pain, muscle strength, core stability and nutritional
aspects, in short and medium-term interventions.

Key words: Menopause; bone mineral density; bone-loading exercises; physical health;
women,

1. INTRODUCAO

A menopausa € considerada um episadio natural na vida da mulher, é caracterizada
por um periodo de 12 meses sem menstruacdes, sua ocorréncia pode ser de forma espontanea
(idade entre 45 a 50 anos), ou algum procedimento cirdrgico no sistema reprodutor feminino
(Cremaet al., 2017).

Os sinais e sintomas podem incluir: sudorese, fogachos ou ondas de calor repentinas,
ressecamento vaginal, dificuldades na libido e excitacdo, aumento da pressdo arterial e
sintomas vasomotores, todavia, cada mulher vivéncia e experimenta este periodo de forma
individual, ndo se limitando apenas a condicGes bioldgicas, mas sim um contexto de fatores
biopsicossociais (Martinez-Dominguez et al., 2018).

Schneider et al., (2017) levantaram a forte questdo de a menopausa ser considerada
um problema de saude puablica, levando em consideracdo a proximidade de 50 anos de inicio
da menopausa, cerca de 25 milhdes de mulheres entraram neste periodo, ainda, em 2030 a
populacdo de mulheres na menopausa e pds-menopausa aumentara para 1,2 bilhdes, e cerca
de 47 milhdes novos casos por ano (Schneider et al., 2017).

Por ser considerado um periodo natural é a consequéncia do esgotamento dos foliculos
ovarianos, causando a perda progressiva da secrecdo dos hormdnios estrogénio e

progesterona, acarretando a perda da funcéo ovariana (Mueller et al. 2024).
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Observa-se que as alteracGes na saude e sistemas corporais da mulher sdo inimeras,
entre eles, sistema urogenital, neuroenddcrino, cardiovascular, musculoesquelético,
imunoldgico, psicoldgico, metabdlico, cognitivo e dermatoldgico (Lins et al., 2020).

Rezende et al., (2020) explicam que, associado ao processo de envelhecimento a
mulher adentra a fase da menopausa, e uma das alternativas para melhora dos sintomas séo 0s
exercicios fisicos, embora, na literatura atual ainda ndo ha um consenso correto sobre 0s

efeitos do treinamento fisico na menopausa (Rezende et al., 2020).

1.1 OBJETIVOS

Desta forma, o objetivo geral deste trabalho foi: analisar o papel da atividade fisica em
mulheres na menopausa. E como objetivos especificos: analisar quais intervengdes estdo
sendo utilizadas; avaliar sua eficcia e nimero de sessdes e/ou tempo de intervengdo para se
obter e observar resultados; mensurar a utilizacdo de suplementos de calcio e terapia

hormonal (TH) associada a préatica de exercicios fisicos na melhora dos sintomas.

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 MATERIAIS E METODOS

Pesquisa caracterizada como revisdo sistematica da literatura, do tipo exploratoria,
documental, retrospectiva e descritiva, com abordagem de dados qualitativos.

Cordeiro e Oliveira (2007) explicam que, estudos de revisdo sistematica séo
importantes sistematizadores de informagdes, podendo ou ndo atribuir a meta-anélise, com a
crescente producdo cientifica estudos desta categoria abordam de forma clara, objetiva e
concisa 0s objetivos, assegurando aos profissionais clinicos a Pratica Baseada em Evidéncias
(Cordeiro; Oliveira, 2007).

Para delimitar as palavras-chaves foi utilizado o site dos Descritores em Ciéncias da
Salude (DECS), com os termos “menopause” “exercises” e “treatment”, utilizado a busca
combinada, com o descritor booleano AND.

A busca ocorreu na base de dados “Physiotherapy Evidence Database” (PEDro®),
empregando a busca simples, a selecdo dos manuscritos ocorreu em trés etapas: primeira —

relacdo do titulo do estudo com o tema abordado; segunda — analise do resumo de forma
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individual e delimitada nos critérios de inclusdo e exclusdo; e terceira — 0S manuscritos
necessariamente deveriam estar indexados na “National Library of Medicine” (PubMed®).

Como critérios de inclusdo: ensaios clinicos randomizados, no idioma inglés, com
tempo, intervencdo e duracdo das sessdes, critério PEDro® maior ou igual a 6 pontos e
publico feminino na fase da menopausa.

Como critérios de exclusdo: duplicatas dos manuscritos em outras bases de dados, ano
menor que 2014, que a abordagem de tratamento consistisse em mais de uma alteracdo, além
da menopausa e suas complicacdes adjacentes.

Foram encontrados 261 registros, destes foram excluidos 148 artigos, pois seu titulo
ndo se enquadrava nos critérios, destes, 113 seguiram para avaliacdo de seu resumo na
integra, apds analise do resumo, apenas 7 atenderam 0s critérios para a pesquisa.

A pesquisa ocorreu no més de julho a agosto do ano de 2024. Para analise estatistica
da media PEDro®, ano e design da tabela 1 foi utilizado o Programa Microsoft Excel® versdo
do ano 2021.

2.2 RESULTADOS

Verificamos que a média do ano dos artigos utilizados nesta pesquisa foi de 2018, e
média da classificacdo segundo Escala PEDro® global foi de 6,42 pontos. Na tabela 1
observamos os autores, ano, classificacdo individual da Escala PEDro® e tipo do estudo.

Tabela 1 — Caracteristicas gerais

Autores Ano Clas. PEDro (max. 10) Tipo Estudo
Asghariet al ., 2016 7 Ensaio clinico
Vélez-Toral et al ., 2017 7 Ensaio clinico
Sternfeld et al ., 2014 7 Ensaio clinico
Waltman et al ., 2021 6 Ensaio clinico
Baena-Garcia et al ., 2022 6 Ensaio clinico
Berin et al., 2021 6 Ensaio clinico
Wong et al ., 2018 6 Ensaio clinico |

Fonte: Dums (2024)

Na tabela 2 observamos os autores/ano, intervencdo, grupos e tempo de intervencéo e

principais resultados.
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Tabela 2 — Sintese dos estudos elegidos
Autores Intervencéo / Grupos Resultados
Asghari et al., | - Total de 108 mulheres - Observado que, a
2016 - Divisdo em 4 grupos: controle, | pontuacdo média do Greene

educacdo nutricional, exercicio aerobico
ou exercicio mais educagdo nutricional
- Cada grupo com 27 participantes

menor no grupo controle em
comparagdo  aos  grupos
exercicio e exercicio mais
nutricio ao final de 8
semanas

- E maior ao final de 12
semanas nos grupos nutricao,
exercicios e exercicios mais
nutricdo  comparada  ao
controle

- A educacdo nutricional
associada a exercicios
aerobicos melhora as
capacidades fisicas

Vélez-Toral et
al., 2017

- Divisdo em 2 grupos, intervencdo e
controle
- Programa de exercicios de 20 semanas

- Observada melhora a curto
e longo prazo, nas dimensdes
do HRQol na area do bem
estar mental e salde
relacionada a menopausa (p
<0,01)

- Melhorias no
cardiometabolico,  aptidao
cardiorrespiratéria, IMC e
flexibilidade (p < 0,05)

- O estilo de vida ativo

estado

promove melhorias para

saude
Sternfeld et al., | - Total de 248 mulheres - Ap6s 12 semanas foi
2014 - Alocadas em 2 grupos, 106 mulheres | observado  mudangca nos
randomizadas para exercicios e 142 | sintomas vasomotores

mulheres randomizadas para atividade
habitual

- Os exercicios eram individuais e
exercicios aerobicos em instalacdes, trés
vezes por semana, durante 12 semanas

frequentes (VMS) no grupo
exercicios, e no incomodo
dos VMS, em comparacgéo ao
grupo controle

- O grupo exercicios relatou
melhora nos sintomas da
insonia (p = 0,03), qualidade
subjetiva do sono (p = 0,01)
e sintomas depressivos (p =
0,04)

- 12 semanas de exercicios
aerdbicos moderados aliviam
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a intensidade dos VMS

Waltman et al.,
2021

- Total de 276 mulheres

- Grupo controle (suplementos de célcio
e vitamina D “CaD”); Grupo b
(risedronato + CaD) e grupo ¢
(exercicios de carga 6ssea + CaD)

- 12 meses de intervencéo

- Maior densidade mineral
0ssea (DMO) no grupo
risedronato em comparagéo
ao exercicio (p < 0,010) ou
controle (p <0,001)

- Observadas diferencas nas
reducdes da Alkphase B (p <
0,001) e Ntx sérico (p =
0,004) no grupo risedronato
em comparagdo 0S grupos
exercicio e controle

- Mulheres com baixa massa
6ssea deve obter indices de
calcio e vitamina D
adequados para participares
de exercicios de carga 6ssea

Baena-Garcia et
al., 2022

- Total de 112 mulheres

- Divisdo em 2 grupos, Grupo de
exercicios (n = 59) e aconselhamento (n
=53)

- Os exercicios foram multicomponentes
compostos por sessdes de 60 minutos, 3
dias por semana, durante 16 semanas

- Os VMS e sintomas
relacionados a menopausa
diminuiram 4,6 vezes mais
no grupo de exercicios (p =
0,040)

- Observados melhorias nas
subescalas de relacionamento
de casal (p = 0,010) e estado
psicolégico (p = 0,035) no
grupo exercicios

Berin et al., 2021

- Total de 65 mulheres
- Divisdso em 2 grupos,
treinamento  de
controle
- 15 semanas de treinamento de
resisténcia trés vezes por semana

grupo
resisténcia e grupo

- Observadas melhoras no
grupo  treinamento  nos
dominios do WHQ de VMS
(p = 0,002), problemas do
sono (p = 0,003) e sintomas
menstruais (p = 0,01)

- Ndo observados diferencas
nas pontuac¢des do SF36

Wong et al., 2018

- Total de 100 mulheres

- Divisdo em 2 grupos, grupo regime de
natacdo (SWM) com 52 mulheres e,
grupo controle ndo exercitado com 48
mulheres

- Grupo SWM treinaram 3 a 4 dias na
semana, total de 20 semanas de
intervencéo

- Observada interacdo entre
grupo x tempo (p < 0,05)
para VOP da carétida para a
radial e PA sistdlica e
diastolica para diminuicdo (p
<0,05)

- Ainda,
capacidade
cardiorrespiratoria (p < 0,05)
ap6s SWM em comparagédo
ao controle

aumento  da
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Fonte: Dums (2024)

2.3 DISCUSSAO

O objetivo geral foi analisar o papel da atividade fisica em mulheres na menopausa,
observamos que, exercicios aerobicos associados a utilizacdo de suplementos e calcio sdo
eficazes e podem trazer inUmeros beneficios para satde da mulher na menopausa.

Capel-Alcaraz et al., (2023) explicam que, os exercicios de forca sdo capazes de
melhorar a DMO e niveis metabdlicos, embora, existem inimeros treinamentos de forca estes
resultados ainda ndo estdo claros, levantando a hipotese que varios exercicios podem trazer 0s
mesmos beneficios (Capel-Alcaraz et al., 2023).

A utilizacdo do tratamento ndo farmacologico para melhora dos niveis de depresséo
em mulheres na menopausa pode, englobar a reflexologia, yoga, caminhada, massagem
aromaterdpica, exercicios aerébicos e alongamentos, estes sdo capazes de melhorar a
qualidade do sono, todavia, seus resultados na depressdo devem ser avaliados com cautela
(Lialy et al., 2023).

Os treinamentos fisicos sdo capazes de reduzir a pressédo arterial sistolica (PAS) com p
< 0,0001, pressdo arterial diastolica (PAD) com p = 0,0001, pressdo arterial média (PAM)
com p = 0,004, ja o treinamento aerdbico ndo foi capaz de produzir reducdo na PAS, PAD e
PAM com p > 0,05, o treinamento combinado é capaz de gerar maiores resultados (Loaiza-
Betancur et al., 2021).

Yeh et al., (2018) corrobora com os resultados de Waltman et al., 2021, os exercicios
podem contribuir para melhora na DMO, exercicios aerdbicos a curto prazo facilitam a
diminuicdo da gordura corporal, e niveis de triglicerideos, embora, os autores afirmam que
sua andlise de revisdo observou pequenos numeros amostrais e que apresentaram limitacGes
metodoldgicas (Yeh et al., 2018).

Cheng et al., (2018) corrobora com os resultados de Asghari et al., 2016, exercicios e
intervencgdes dietéticas apresentam perda de peso, dieta versus controle p < 0,001, exercicios
versus controle p = 0,049, e intervencOes dietéticas associados a exercicios apresentam
maiores perdas de peso do que intervencdes dietéticas isoladas (dieta + exercicios versus dieta
p = 0,010) (Cheng et al., 2018).
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Kanwal et al., (2020) realizaram uma comparagao entre exercicios para estabilidade do
core mais terapia tradicional (grupo A) e fisioterapia tradicional (grupo B) para diminuigédo da
dor lombar, as sessdes foram 3 dias por semana durante 12 semanas, observa-se reducédo na
dor, incapacidade e melhora da forca e estabilidade muscular do core no grupo A (Kanwal et
al., 2020).

Grossman et al., (2016) compararam os efeitos do treinamento intervalado de curta
duracdo com alta intensidade versus métodos tradicionais de exercicio (caminhada), as
sessOes ocorreram 5 dos sete dias durante 12 semanas, 0s autores nao encontraram diferencas
estatisticas entre 0s grupos no pré e pos intervencao, estes resultados podem ser utilizados de
base para futuras pesquisas (Grossman et al., 2016).

Socha et al., (2016) objetivaram avaliar o efeito do treinamento de resisténcia com
elementos de alongamento, o primeiro grupo realizou um programa de treinamento de 8
semanas com 60 minutos, 2 vezes por semana, e segundo grupo ndo realizou nenhum
treinamento, apo6s as 8 semanas no grupo de treinamento foi observado redugdo da gordura
corporal (p = 0,028), aumento da massa livre de gordura (p = 0,025) e &gua corporal total (p =
0,021), indicando um aumento da massa muscular total (Socha et al., 2016).

Flores et al., (2022) compararam a utilizacdo de bifosfonatos (n=91), exercicios de
sustentacdo de peso/resisténcia (n=92) e/ou condicbes de controle (n=93), pelo periodo de um
ano, observado que, o grupo exercicios e risedronato ganharam mais massa magra em relacao

a controle em 12 meses (Flores et al., 2022).

3. CONSIDERACOES FINAIS

Através desta revisdo observamos que, 0s exercicios aer6bicos sdo capazes de
melhorar a capacidade respiratoria, sintomas gerais relacionados a menopausa, dor, forca
muscular, estabilidade do core e aspectos nutricionais, em intervengdes a curto e médio prazo.

Desse modo, orienta-se novos ensaios clinicos randomizados prospectivos, com maior
nimero amostral e menores limitaces metodoldgicas, assegurando intervencdes claras e

objetivas para complementar e auxiliar o tratamento na menopausa.
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