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INTRODUCAO

O climatério, do ponto de vista fisioldgico, é resultado da faléncia progressiva da fungdo ovariana;
0s ovarios, invariavelmente, encerram a sua fun¢do produtora de hormonios por volta dos 50 anos.
No entanto, a redugdo da producao de hormonios ocorre de forma progressiva entre os 40 e 65
anos, aproximadamente e é dividido em trés fases: pré-menopausa, que inicia, em geral, apds os
40 anos, com diminuicao da fertilidade em mulheres com ciclos menstruais regulares ou com
padrao menstrual similar ao ocorrido durante a vida reprodutiva; perimenopausa, que inicia dois
anos antes da ultima menstruagdo e vai até um ano apos, com ciclos menstruais irregulares e
alteragdes enddcrinas; e, pés-menopausa que inicia apds um ano de amenorreia (MACHADO,
2001; ALMEIDA, 2008).

De acordo com Berlezi et al (2014) é evidente que o climatério é um fenomeno natural, porém, o
que se segue a menopausa é um longo periodo de intensas alteragdes fisicas e metabdlicas que
acarretam sintomas e patologias responsaveis pela deterioragdo da qualidade de vida. Na
perspectiva da assisténcia integral a mulher nessa fase da vida Berlezi et al. (2014) chama a
atencdo que no periodo do climatério é importante que o plano de cuidado privilegie, sempre que
possivel, a intervencdo nao farmacoldgica, com destaque especial para o cuidado alimentar e a
prética regular de atividade fisica, que se potencializam e trazem inumeros beneficios a satde da
mulher ao fazerem parte do seu estilo de vida.

Estudos demonstraram que mulheres climatéricas que realizam atividade fisica regular tendem a
manifestar menos sintomas somaticos e uma melhora do humor, bem como, um alivio nas ondas
de calor. Também, melhora a percepc¢do da imagem corporal, autoestima e a disponibilidade para
o exercicio afetivo-sexual (TAIROVA; DE LORENZI, 2011; JALES, 2009).

Utiliza-se os termos atividade fisica e exercicio fisico, mas ha diferenca conceitual entre esses
termos. Para Glaner (2002) a atividade fisica é todo e qualquer movimento corporal que resulta
em um consumo energético acima dos niveis de repouso. Sendo assim, a atividade fisica consiste
no trabalho, no lazer e nas demais atividades diarias. Ja o exercicio fisico é definido por Barros
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(1999) como uma atividade realizada com repeticoes de movimentos orientados, com um aumento
no consumo de oxigénio devido a solicitagdo muscular, gerando, portanto, trabalho; a prescrigao é
especifica para os objetivos com definicdo de frequéncia, intensidade e duragao. Dessa, forma o
exercicio fisico integra o tratamento nao farmacoldgico e é estabelecido metas individuais ao
sujeito.

Nesse contexto, o objetivo do estudo foi reunir evidéncias cientificas da repercussao do exercicio
fisico para a mulher no periodo do climatério para subsidiar a prescricao do profissional
fisioterapeuta e educador fisico.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura. Esse método possibilita buscar, reunir e
sintetizar pesquisa sobre um mesmo assunto, constituindo-se assim em um instrumento para a
Pratica Baseada em Evidéncias. Foi utilizado como referéncia para a construgdo da revisao
integrativa o modelo proposto por Botelho et al. (2011).

A busca dos artigos foi realizada nos més de junho de 2017 nas seguintes bases de dados online:
Periddicos da Capes, Biblioteca virtual em saude (BVS), e Google académico. Com base no objetivo
do estudo, foram utilizados os descritores: exercicio fisico, atividade fisica e menopausa. Os
critérios de inclusao para a selecdo dos artigos foram: artigos em inglés e portugués, com
mulheres no periodo do climatério; artigos na integra que abordassem a tematica do estudo;
artigos publicados e indexados nos referidos bancos de dados no periodo de 2014 a 2017; e, foram
excluidos estudos de revisao, estudo com outras populagoes e trabalhos de conclusao de curso,
dissertagoes e teses.

A apresentacdo dos resultados e discussao dos dados serd apresentada de forma descritiva,
permitindo informacgoes que possibilitem que os leitores avaliem a pertinéncia dos procedimentos
empregados na elaboracao da revisao, de forma e alcancar o objetivo desse estudo.
RESULTADOS

A busca foi realizada com trés descritores associados em cada base de dados. Assim nos
periddicos da capes foram encontrados 12 resultados e na BVS 95 resultados. Apés leitura previa
considerando os critérios de inclusdo e exclusao, 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 informacgdes dos estudos selecionados, sendo
resumidos na sequéncia dos seguintes itens: autor/ ano, titulo do estudo, tipo, amostra,
intervencao estudada, resultados e conclusao dos artigos.

Quadro 1: Apresentacao da sintese de artigos incluidos na revisao integrativa.

(o

(=
‘ule
]
wad
y

m

[ 1 1



SALAO DO UNuulzow’.’.)o
CONHECIMENTO

- N
—wi

A MATEMATICA ESTA EM TUDO

XXV Seminario de Iniciacao Cientifica
XXIl Jornada de Pesquisa

XVIil Jornada de Extensao

VIl Mostra de Iniciacao Cientifica Junior
VIl Seminério de Inovacgao e Tecnologia

Autor'ano

Timlo do estudo
Delineamento e

Populagio e amosira

Metodologia

Evento: XXV SEMINARIO DE INICIACAO CIENTIFICA

Resultados

Conclusio

BRaossi, F.E. etal, 20015,

Effect of combined

aerobic and
) . in

boedy o iiem of

obese

postmenopansal women.

Estudo de infervencio
55 mulheres

0 esmde mvestipou os efeitos
de 16 semanas de treimamento
aerdbio e resiside combinados
na composicio corporal de
mulheses Dz pos-MEDOpAusa.
Asg participantes foram
divididas em dois gmapos:
EMpo  Teimaments e grupo
controle.

Apos reinzmento
diferencas foram
observadas na gordura de
tonca (FC= 0,064x GT=
0571 Eg p = 0.020),
massa gorda (GC= -0,088
x GI= -1,037 Eg p-
walor= 0,020) e massa
livre de gordura (GC= -
0,388 x GT= 1,049 Kg;
p=0001.

Jupior, URP et al,
2015.

Associacie Entre
Atividade Frsica
Habitual & Aptidio
Funcional Em Mulheres
Pos-Menopansa

Estude tramsversal

49 mulheres
menopansa

pis-

Foi analisade a associacio
enfre o tempo em minmtos por
semana de participagio em
PTOETAmLAS de
exercicio em Unidades de
Smde da Familiz = o
dessmpenho de aptidio
funcional. Foi utilizado para
avaliagio do mivel de advidade
fisica o IPAQ = a3 aptidio
funcional pela bateria de testes
da AAHPERD: e o feste de
levamtar & semtar da cadeirs
para mensuragic da forpa de
membros inferiores.

Para agilidade foi
detectado diferencas eatre
os gmapos 1 e 2 (p=0,03),
g enme o grupe 1 e 3
(p=0,00). Para Forga MS
foiverificada diferanca
significativa entre o grupo
1e2(p=005), e grapo 1l e
3 (p=0,00). Para Forga MI
foram ohservadas

diferencas  sigmificantes

enfre of gapos 1 e 3
(p=0,00), e grupos 2 e 3
(p=0,03).

Os resultades levam a crer
gues Wm mEoT tempo em
minutos por  semana  de
exarcicio fisice modsrado 2
vigoroso contriboa para uma
maior extensin das
adaptagfes fmcionals oa
mulher o5 menOpINsI,
principalmente nos
componentes  de  aptiddo
foncional, agilidade, forga
de membros superioTes e
inferiores.

Dallanezi, G. et al, 2016.

Nivel de atividade fisica
de mulheres
menopansadas com
baira densidade mimeral
Ossea.
Estado
tramsversal

123 muolheres ma pos-
menopansa

Jini

O estude avalion o niwvel de
pos-menopansa  com  baixa
denzidade  mimeral  Osses
(DMO).  As mulberes foram
divididas am ez
Empos,[osteaperose  (OF; 54
mulheres), osteopenia (35
mulheres) e DMO nommal
(NBD; 35 mulheres)] de acordo
com DMO medida por

No pgpupe com OP,
sedentarizmo

(42,6%) e tempo gasto
sentade foram maiores
(343 2048 MET:) do
que nos ©om
osteopenia (20,0% e 3009
2306 METs) & HBD
(17.,7% e 3032 1879
METs).

0 sedentarismo foi maior
MENOPENSA COM O5TE0pOoTnse
do  ogue nzguelas com
osteopenia ou HNED.
Esmmatégias  davem  ser
criadas para  alterar este
perfil de inatividade fisica
neste gmpo de pacientes.

IPAQ=Questionario de atividade fisica internacional.
AAHPERD= Alianca Americana para Saude, Educagao Fisica, Recreagdo e Danga.
Quadro 2: Continuacao da apresentacao da sintese de artigos incluidos na revisao

integrativa.
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Titulo do astude
Delinsamento =
Populagio & amostra
Pitanga CP.S O estudo ansltow 2 associagio | A presenca  de vm | Os resultados suzeremguea
at.al 2015, 2 o poder discrimpmatonio da | dispéndio calorico | pratica  de  caminhada
. atividade fsca para 2 | semanal de 580a8l6kcal | reumindo vm  dispéndio
mm;]:::l: prevencan da sarcoperia am al::nfrés da pmbea de | energebico semamal de 816
:I.u_m_:mald e nulherss pos-menopansicas. A ca.ﬂu.ﬂha.da ﬂ_!mlm poder | keal, previne a s.a.u:upen.ﬂ
atividade apara a VErs30 lonza do | discorminatono para vma | em mmlhares pos-
pru-'mt;andaal;mcpana InternationalPhssical Activity mehor condigdo muscular | menopavsicas.
Ell.lm.l:!_]lﬂ'l?ﬂ-pm— Queshmnaim for vhlizada na | na pos-menopavsa sendo
MEnOpAUsICas. apreciagao dos  mvels  de | registraia e associacio
E zindo transsersal atividade fsica habitual. sigmficabiva enke  aste
tipo dz AF 2 2 sarcopema
257 mulheres apenas para o valor ds
cortz da 316 kralisemana
Sibva, CF.F.etal, Verificou-s2 2 assocagioents | Os individeos | Os  atoms descrevenmm
2015, forga muscular & mivel de | apresentamm altos nives | risco cinco vems 2 omed
atividade fsica 3 densidade | de attvidade Asica, poram | maior am  nwlhers: ndo
munaral ossea (DBI0) | baa ingestio diana de | prabicantss de  abvdade
Associacio de forea e vtilizando testes de formpa de | cdldo e witamine D MNio | fisica da adolescancia at 2
pivelde atividade fisica | tMeosps, d2 sentar 2 levantar, | for venficada diferenca | 1dade adule =z da
3 Demnsidad & nuineral dinamometria de mos, histona | estatisticament entre | apresentarem  redugic  da
f55ea mA pos- pragrassa de abividade fisica 2 | forga muecular neos dots | DAMO em comparagio com
menopausa. mva de abvidade fisica, | prupos estedados, com | as nulheres qua
avalixlo pelo peddmetro com a | DRMO dimimida & DA | apresentaram DMO normal.
DMO am mwlherss ma pos- | nommel. O gmpo com
Estudo Transvarsal MENopassa. DO ) c.umu:.a.
apfesenton MAOT MMMEro
dz passos diarics & menor
&2 ol peso quando comparado

com o gmpo com DO
normal.

Dos artigos selecionados ha concordancia a cerca de que o exercicio fisico atua de forma positiva
sobre as alteracOes decorrentes da menopausa, especialmente sobre sua composicao corporal e
sintomatologia do climatério contribuindo para redugdo de niveis elevados de gordura abdominal
com consequente diminuicdo do risco cardiovascular, prevenindo sarcopenia e osteoporose
contribuindo para uma melhor qualidade de vida.
Para as mulheres que estdo na fase do climatérico, estar regularmente praticando atividade fisica
ainda que de baixa intensidade, contribui globalmente para uma melhoria das condi¢des de saude,
dessa forma, melhorando a qualidade de vida. A pratica da atividade fisica deve ser vista como
parte do plano de cuidado da satide da mulher como uma terapia nao farmacoldgica (KAKKAR,

2007).

CONSIDERACOES FINAIS
Sabe-se que a importéancia do exercicio fisico e a pratica regular do mesmo traz beneficios que se
manifestam no organismo de diversas formas, auxiliam na prevencao e no controle de doencas,
reduzindo a taxa de mortalidade associada a elas, atuando como forma de promocao e
manutencdo a saude. Deve ser salientada que a pratica do exercicio fisico realizado desde a
adolescéncia até a vida adulta, contribui para um aumento na qualidade de vida. Assim para a
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mulher no climatério é fundamental a pratica de exercicio para alivio de sua sintomatologia, sendo
que a inatividadepode favorecer o surgimento dos sintomas. Dessa forma, o exercicio fisico é
efetivo e deve fazer parte do seu estilo de vida, incluindo na rotina didria um programa de
exercicio bem planejado e estruturado.

PALAVRAS-CHAVES: Envelhecimento; Exercicio; Menopausa.

KEYWORDS: Aging; Exercise; Menopause.
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