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INTRODUÇÃO
O climatério, do ponto de vista fisiológico, é resultado da falência progressiva da função ovariana;
os ovários, invariavelmente, encerram a sua função produtora de hormônios por volta dos 50 anos.
No entanto, a redução da produção de hormônios ocorre de forma progressiva entre os 40 e 65
anos, aproximadamente e é dividido em três fases: pré-menopausa, que inicia, em geral, após os
40 anos, com diminuição da fertilidade em mulheres com ciclos menstruais regulares ou com
padrão menstrual similar ao ocorrido durante a vida reprodutiva; perimenopausa, que inicia dois
anos antes da última menstruação e vai até um ano após, com ciclos menstruais irregulares e
alterações endócrinas; e,  pós-menopausa que inicia após um ano de amenorreia (MACHADO,
2001; ALMEIDA, 2008).
De acordo com Berlezi et al (2014) é evidente que o climatério é um fenômeno natural, porém, o
que se segue à menopausa é um longo período de intensas alterações físicas e metabólicas que
acarretam  sintomas  e  patologias  responsáveis  pela  deterioração  da  qualidade  de  vida.  Na
perspectiva da assistência integral à mulher nessa fase da vida Berlezi et al. (2014) chama a
atenção que no período do climatério é importante que o plano de cuidado privilegie, sempre que
possível, a intervenção não farmacológica, com destaque especial para o cuidado alimentar e a
prática regular de atividade física, que se potencializam e trazem inúmeros benefícios à saúde da
mulher ao fazerem parte do seu estilo de vida.
Estudos demonstraram que mulheres climatéricas que realizam atividade física regular tendem a
manifestar menos sintomas somáticos e uma melhora do humor, bem como, um alívio nas ondas
de calor. Também, melhora a percepção da imagem corporal, autoestima e a disponibilidade para
o exercício afetivo-sexual (TAIROVA; DE LORENZI, 2011; JALES, 2009).
Utiliza-se os termos atividade física e exercício físico, mas há diferença conceitual entre esses
termos. Para Glaner (2002) a atividade física é todo e qualquer movimento corporal que resulta
em um consumo energético acima dos níveis de repouso. Sendo assim, a atividade física consiste
no trabalho, no lazer e nas demais atividades diárias. Já o exercício físico é definido por Barros
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(1999) como uma atividade realizada com repetições de movimentos orientados, com um aumento
no consumo de oxigênio devido à solicitação muscular, gerando, portanto, trabalho; a prescrição é
especifica para os objetivos com definição de frequência, intensidade e duração. Dessa, forma o
exercício físico integra o tratamento não farmacológico e é estabelecido metas individuais ao
sujeito.
Nesse contexto, o objetivo do estudo foi reunir evidências científicas da repercussão do exercício
físico  para  a  mulher  no  período  do  climatério  para  subsidiar  a  prescrição  do  profissional
fisioterapeuta e educador físico.
METODOLOGIA
Trata-se  de  uma  revisão  integrativa  da  literatura.  Esse  método  possibilita  buscar,  reunir  e
sintetizar pesquisa sobre um mesmo assunto, constituindo-se assim em um instrumento para a
Prática  Baseada em Evidências.  Foi  utilizado como referência  para  a  construção da  revisão
integrativa o modelo proposto por Botelho et al. (2011).
A busca dos artigos foi realizada nos mês de junho de 2017 nas seguintes bases de dados online:
Periódicos da Capes, Biblioteca virtual em saúde (BVS), e Google acadêmico. Com base no objetivo
do estudo,  foram utilizados os descritores:  exercício físico,  atividade física e menopausa.  Os
critérios  de  inclusão para  a  seleção dos  artigos  foram:  artigos  em inglês  e  português,  com
mulheres no período do climatério; artigos na integra que abordassem a temática do estudo;
artigos publicados e indexados nos referidos bancos de dados no período de 2014 a 2017; e, foram
excluídos estudos de revisão, estudo com outras populações e trabalhos de conclusão de curso,
dissertações e teses.
A apresentação dos resultados e  discussão dos dados será apresentada de forma descritiva,
permitindo informações que possibilitem que os leitores avaliem a pertinência dos procedimentos
empregados na elaboração da revisão, de forma e alcançar o objetivo desse estudo.
RESULTADOS
A  busca  foi  realizada  com três  descritores  associados  em cada  base  de  dados.  Assim  nos
periódicos da capes foram encontrados 12 resultados e na BVS 95 resultados. Após leitura previa
considerando os critérios de inclusão e exclusão, dos 107 artigos, foram selecionados 5. Os artigos
selecionados foram publicados entre os anos de 2014 a 2017, sendo que quatro foram publicados
em 2015, e um em 2016.
Nos quadros 1 e 2 é apresentado um apanhado de informações dos estudos selecionados, sendo
resumidos  na  sequência  dos  seguintes  itens:  autor/  ano,  título  do  estudo,  tipo,  amostra,
intervenção estudada, resultados e conclusão dos artigos.
Quadro 1: Apresentação da síntese de artigos incluídos na revisão integrativa.
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IPAQ=Questionário de atividade física internacional.
AAHPERD= Aliança Americana para Saúde, Educação Física, Recreação e Dança.
Quadro  2:  Continuação  da  apresentação  da  síntese  de  artigos  incluídos  na  revisão
integrativa.



Evento: XXV SEMINÁRIO DE INICIAÇÃO CIENTÍFICA

Dos artigos selecionados há concordância a cerca de que o exercício físico atua de forma positiva
sobre as alterações decorrentes da menopausa, especialmente sobre sua composição corporal e
sintomatologia do climatério contribuindo para redução de níveis elevados de gordura abdominal
com  consequente  diminuição  do  risco  cardiovascular,  prevenindo  sarcopenia  e  osteoporose
contribuindo para uma melhor qualidade de vida.
Para as mulheres que estão na fase do climatérico, estar regularmente praticando atividade física
ainda que de baixa intensidade, contribui globalmente para uma melhoria das condições de saúde,
dessa forma, melhorando a qualidade de vida. A prática da atividade física deve ser vista como
parte do plano de cuidado da saúde da mulher como uma terapia não farmacológica (KAKKAR,
2007).
CONSIDERAÇÕES FINAIS
Sabe-se que a importância do exercício físico e a prática regular do mesmo traz benefícios que se
manifestam no organismo de diversas formas, auxiliam na prevenção e no controle de doenças,
reduzindo  a  taxa  de  mortalidade  associada  a  elas,  atuando  como  forma  de  promoção  e
manutenção à saúde. Deve ser salientada que a prática do exercício físico realizado desde a
adolescência até a vida adulta, contribuí para um aumento na qualidade de vida. Assim para a



Evento: XXV SEMINÁRIO DE INICIAÇÃO CIENTÍFICA

mulher no climatério é fundamental a prática de exercício para alívio de sua sintomatologia, sendo
que a inatividadepode favorecer o surgimento dos sintomas. Dessa forma, o exercício físico é
efetivo e deve fazer parte do seu estilo de vida, incluindo na rotina diária um programa de
exercício bem planejado e estruturado.
PALAVRAS-CHAVES: Envelhecimento; Exercício; Menopausa.
KEYWORDS: Aging; Exercise; Menopause.
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