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RESUMO

O tema € sugestivo onde o objetivo € propiciar um ciclo natural da vida mais saudavel no
fisico e emocional ja que comprovadamente a prética de exercicios fisicos tambem auxilia
no combate ao estresse e depressdo. O ciclo natural da vida constitui-se em nascer, crescer,
envelhecer e morrer. Para as mulheres acrescenta-se o reproduzir. Porém ha um tempo de
inicio e término do periodo de reprodugdo feminina determinado pela diminui¢cdo hormonal
ocasionando a interrupcdo definitiva do fluxo menstrual. Esta fase denomina-se de
menopausa. Anterior a este ciclo a mulher passa pelo periodo climatério quando acontece o
declinio das funcdes ovarianas. Ambos vem acompanhados de varios sintomas culminando
com problemas de saude. Céancer, diabetes, problemas vasculares, depressdo entre outros.
Este artigo, pautada na pesquisa bibliografica, procura esclarecer e ajudar mulheres acima de
30 anos a passarem por este periodo de forma a preservar sua salde juntamente com sua
aparéncia fisica e estética, através dos exercicios e atividades fisicas. Ndo faz a ilusdo a
horas de academia ou dependéncia de aparelhos, mas sim a disciplina na pratica de
exercicios resistidos e aerobicos leves e moderados.
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1. INTRODUCAO

Apos os 30 anos, a quantidade de hormonios sofre alteracdes e o que antes parecia
facil, neste periodo exige mais esforgcos, o aparecimento de doencas cardiacas, diabetes,
Alzheimer e até mesmo o cancer aumentam. O ganho excessivo de gordura gera sobrepeso e
diminuicdo da capacidade fisica, o sedentarismo toma conta, problemas relacionados a
pressdo arterial sdo frequentes.

A faixa etaria de vida vem aumentando no decorrer dos tempos, contudo também
vem aumentando o indice de doencas cardiacas e cancerigenas, muitos culpam o capitalismo
com sua industrializacdo alimenticia, outras a vida capitalista exigindo dos cidadaos cada
vez mais do seu tempo para o trabalho ocasionando o estresse.

Neste mundo capitalista ndo sobra tempo para a saude, lazer, esportes, diversdo

saudavel. Quanto mais se trabalhar, mais dinheiro se ganhard e uma vida melhor se tera?
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O organismo, até determinada idade, ndo reclama, mas quando os individuos avancam
para a casa dos 40 anos o organismo demonstra sinais de que algo esta faltando, nas mulheres
esses sinais aparecem de forma mais acentuada pois, culminam com o periodo da menopausa.

Geralmente este antecede entre os 50 e 60 anos, neste periodo as mulheres sofrem
com o desgaste ovariano e assim com a caréncia hormonal, também mudancas no biotipo
fisico sdo comuns, a obesidade também ganha seu lugar.

Assim, cuidar-se apds os 30 anos se torna essencial, a pratica de exercicios fisicos
deixa de ser uma pratica somente estética para garantir melhores condicGes de saude exigindo
dedicacdo e disciplina, cuidados com a estética, com o corpo sdo trabalhosos e exigem
dedicacdo, foco e persisténcia “ter uma boa aparéncia ndo significa ter uma imagem corporal
positiva; a imagem corporal €, na verdade, um estado de espirito” (Courtine, 1995, apud
Campos e Pitanga, 2013)

Os exercicios fisicos executam esta funcdo e melhoram a saude aumentando a
qualidade de vida, praticar exercicios fisicos, frequentar uma academia, vai muito além do
que somente estética, os exercicios fisicos promovem sensacdo de bem-estar fisico e
emocional, promovem a melhoria da satde e a socializacao.

Segundo Castro (2010, apud Andrade, 2016) O bem-estar é visto como consequéncia
da prética de exercicios fisicos, pois proporciona a vivéncia de emocdes positivas.

Para Freitas, 2007 (apud Andrade, 2016) na maioria das vezes, a sensacdo de bem-
estar esté relacionada a melhoria da qualidade de vida.

Sendo assim, este artigo tem como objetivo principal analisar os principais
componentes que tragam qualidade de vida, em especifico para as mulheres acima de 30 anos
e no periodo da menopausa, através da atividade fisica incluindo aspectos da vida social e

psicoldgicas.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Trabalhos cientificos existente na area da medicina distingue a nomenclatura
menopausa e climatério em significados diferentes. Segundo Piazza (2012 apud Avelar, 2012)
0 periodo entre 40 a 60 anos para mulher corresponde a transicdo da vida reprodutiva
denominado de climatério, mais conhecido como menopausa. A literatura ndo aponta uma

idade exata para que se inicie tanto o climatério quanto a menopausa, o fato é que esse ciclo



faz parte da vida da mulher. Portanto mulheres em periodo climatério sdo acometidas pelo

declinio das

funcdes ovarianas e mulheres em periodo da menopausa sdo acometidas pela auséncia da
menstruacao.
Alguns autores como Melo (1999, apud Silva 2000) apontam o climatério entre 35 e
40 anos. Para Halbe (1982, apud Silva 2000) a menopausa tem seu inicio proximo aos 40
anos.
Segundo AESOPH (2000 apud Silva, 2000), Climatério é o processo de transicao entre
as idades de capacidade reprodutiva e ndo reprodutiva. E, segundo Halbe, 1992 (apud Silva

2000) a menopausa € a cessacao do periodo menstrual, ou seja, a ultima menstruacao.

A menopausa pode dividir o climatério em duas fases: pré e p6s-menopausa. A pré-
menopausa é caracterizada pelo aumento da incidéncia de ciclos anovulatorios e
com fase lGtea inadequada, embora a secre¢do estrogénica possa ser mais ou menos
normal, enquanto a pds-menopausa caracteriza-se pelos fendémenos que decorrem da
insuficiéncia estrogénica progressivamente mais acentuada e prolonga-se até
exclusdo dos ovéarios como fonte hormonal significativa (HALBE, 1982; apud
SILVA, 2000. pag.05).

Esses dados sdo antigos, porém, Drauzio Varela em seu blog de saiude da mulher
(2020), reafirma tais dados. Tanto um quanto o outro, provocam na mulher alteracdes
fisioldgicas das mais diversas: calor intenso, palpitacfes, tonturas, insénias, perda da memoaria
e cansaco. A mulher fica mais irritada e estressada e como consequéncia diminui sua vida
social. Muitas comprometem sua saude de forma geral.

A mulher em periodo climatérico passa por varios distirbios hormonais acarretando
problemas de salde. Dentre eles os desgastes 0sseos. Segundo Cummings, (apud Silveira,
2020) A osteoporose € a doenca 6ssea que mais afeta as mulheres em periodo climatério. Os
locais mais fraturados sdo radio distal, corpos vertebrais e fémur proximal. Isso acontece
porque neste periodo a falta hormonal é grande e 0s 0ssos necessitam de hormdnios para

manterem-se saudaveis.

Segundo Drauzio Varela (2020)

A terapia de reposicdo hormonal tem a vantagem de aliviar os sintomas fisicos
(fogachos), psiquicos (depressdo, irritabilidade) e os relacionados com os 6rgaos
genitais (secura vaginal, incontinéncia urinaria) no climatério. Além disso, funciona
como protecdo contra a osteoporose e assegura melhor qualidade de vida para a
mulher. No entanto, existem contraindicacdes que devem ser avaliadas com cuidado
pelo médico e pela mulher, ndo sendo indicada a automedicacdo, pois pode
aumentar o risco de doengas cardiovasculares, trombose, cncer de mama e de



endométrio, distlrbios hepaticos e sangramento vaginal de origem desconhecida....
Alimentacdo saudavel e exercicios fisicos regulares sdo algumas medidas simples
gue podem minimizar os efeitos negativos do climatério.

As mulheres neste periodo devem ser muito bem assistidas pela equipe médica e por
um profissional da area da psicologia terapéutica, boas conversas oferecem resultados
maravilhosos. A ingestdo de medicamentos, ‘drogas’, pode trazer complicagdes para alguns
organismos, assim, outro procedimento com excelentes resultados é a pratica de exercicios
fisicos. O cancer, doenca tdo temida, também se torna mais susceptivel neste periodo
atingindo as mamas e 0s 0rgdos genitais, inclusive o colesterol também se altera devido a
caréncia do fator hormonal ocasionando infarto do miocardio entre outros.

Segundo Silveira em seu artigop A mulher Climatérica, a pratica de exercicios
regulares tem demonstrado efeitos benéficos na prevencdo primaria, secundaria e terciaria de
diversas patologias, aponta ainda que para melhores resultados relacionados a presséo arterial,
0s exercicios aerobicos apresentaram melhores resultados “a atividade fisica tem papel
estabelecido na prevencdo da isquemia miocéardica, fornecendo protecdo, principalmente
através da elevagao da HDL” (Lopes, 1995 apud Silveira).

E com os exercicios resistidos que ocorre 0 aumento da forgca muscular, assim 0s
0ss0s também recebem uma maior protecéo prevenindo o desgaste 6sseo “tende a ser a massa
6ssea proporcional a forca muscular, pois a maior tracdo, exercida por musculos mais fortes,
serve de estimulo a mineralizac¢do dos ossos” (Silveira, 1996)

Cabe aqui uma definicdo, segundo o Manual de atencdo a mulher no climatério, pag,
58, sobre atividade fisica e exercicios fisico.

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento realizado pelo
sistema esquelético com gasto de energia. Ja o exercicio é uma categoria da
atividade fisica definido como um conjunto de movimentos fisicos repetitivos
planejados e estruturados para melhorar o desempenho fisico. A aptiddo fisica é
definida pela presenca de atributos relacionados a habilidade no desempenho de
atividades fisicas. Treinamento ou condicionamento fisico compreende a repeticao
de exercicios, durante periodos de semanas ou meses, com o objetivo de melhorar a
aptidao fisica.

Durante o climatério a incidéncia de doencas cardiovasculares promovendo
desordem metabdlicas evoluindo para doengas crbnicas sdo maiores, para tal exercicios
aerobicos moderados sdo os mais indicados uma vez que nos exercicios aerébicos ha um uso

maior de oxigénio para gerar energia sendo realizados por longo periodo de tempo.



Segundo Malta et all, 2009, citado no artigo A influéncia de atividades fisicas em

mulheres no climatério feito por Oliveira e Reis datado de 2019

Tem-se por atividade fisica, a pratica de pelo menos 30 minutos diarios de
exercicios fisicos de leve ou moderada intensidade em cinco ou mais dias da
semana. Ou a préatica de 20 minutos diarios de exercicios de intensidade vigorosa em
trés ou mais dias na semana. Incluem-se nesses exercicios a pratica de caminhadas
ao ar livre e em esteira, musculacdo, hidroginastica, ginasticas em geral, natacdo,
artes marciais, ciclismo e esportes.

Diante da literatura, é conceito que o ganho de peso no periodo climatério é maior.
Os exercicios fisicos combinados a uma dieta balanceada ajudam a combater o ganho
excessivo de gordura e maximizando o ganho de massa magra. A pratica de exercicios fisicos
regularmente auxilia na diminuicdo da pressdo arterial, melhora a tolerancia a glicose
auxiliando a producao de insulina.

Contudo, o exercicio escolhido para mulheres no periodo climatério deve ser
agradavel contribuindo para sua regularidade. Exercicios aerdbicos como caminhadas,
natacdo e hidroginastica sdo os mais recomendados. A musculacdo também é uma boa
alternativa desde que acompanhada por um profissional respeitavel que associe o treino a
fatores corporais e idade.

Segundo a OMS (Organizagdo Mundial de Salude, apud Manual da satde da mulher,
2008. pag 58)

[...] a pratica regular de 30 minutos de atividade fisica de moderada intensidade, na
maior parte dos dias da semana, reduz o risco de doencas cardiovasculares e
diabetes, cancer de c6lon e de mama. O treinamento de resisténcia muscular e
equilibrio podem reduzir quedas e aumentar a capacidade funcional nos idosos.
Maiores niveis de atividade fisica podem ser necessarios para o controle de peso.

E fundamental a estas mulheres o conhecimento das mudancas ocorridas em seu
organismo, mesmo com VArios recursos para obter conhecimento, ainda muitas mulheres ndo
conhecem sobre o assunto, profissionais da educacdo fisica estdo aptos para oferecer essa
melhoria na salde, para que assim possa passar por esse periodo com qualidade de vida, e
obtendo os beneficios dos exercicios e minimizando os efeitos negativos desse periodo de
mudangas fisiologicas.

Segundo Fernandes, (2004 apud Valenca 2010) “Na pds-menopausa, a atividade
fisica contribui decisivamente para diminuir a reabsor¢do 0ssea, acentuada nesta €poca,

consequentemente reduzindo o risco de fraturas.”



Doencas Exercicio Beneficios
Diabetes mellittus Aerobicos leves e | Reducéo de 50% no indice
moderados

Obesidade

aerdbicos regulares

aumentam o0s niveis de

HDL-C, diminuem o0s
niveis de LDL-C, do
colesterol total e da

gordura corporal.

hiperglicemia, hipertensdo | Atividades fisicas | Combate em potencial
arterial sistémica, | regulares de moderada

diminuicdo da fibrindlise, | intensidade

inflamacdo  crbnica e

branda,

Osteoporose Hidroginastica, caminhada | Combate a perda dssea

(envelhecimento)

e musculacéo

Cancer de célon

Proteger

Cancer de mama

Atividades fisicas

4 horas semanais de
atividades fisicas
moderadas

Diminui a incidéncia

Assoalho pélvico

Exercicio de Kegel

Reforco da musculatura

Um programa ideal deve ser realizado na maior parte dos dias da semana, com a
duracdo das sessdes variando entre 30 e 90 minutos, de forma continua ou ndo. E
importante fazer com que o habito de se exercitar se transforme em algo tdo natural

Fonte: Manual de atencéo a mulher no climatério/menopausa. 2008

como, por exemplo, cuidar da prépria higiene. (LEITAO, et all 2000)

3. METODOLOGIA

Para a composicdo de tal artigo foi feito uma pesquisa bibliografica intensa em sites

e artigos cientificos sobre o tema, livros virtuais também foram fontes de consultas. Muitos




trabalhos cientificos e teses foram encontrados e depois de analisados foram aproveitados ou

descartados.

A Literatura ainda € escassa relacionado aos exercicios funcionais e ou apropriados
as mulheres em periodo climatério e da menopausa, sobretudo é consenso geral que 0s
exercicios resistidos e aerobicos sdao mais indicados neste periodo climatério para promover a
salde e bem-estar feminino.

Vasta é a literatura sobre o tema climatério e menopausa. Porém, poucas
bibliografias foram utilizadas uma vez que o foco do trabalho se direcionou para beneficios

fisioldgicos dos exercicios no periodo climatério.

4. CONSIDERACOES FINAIS

As mulheres em periodo climatério e menopausa necessitam iniciar um tratamento de
reposicdo hormonal devido ao grande declinio de determinados horménios relacionados ao
periodo reprodutivo feminino até sua extingdo total. Isso é conhecido por todas as mulheres,
talvez o que grande parte ndo tenha conhecimento é que uma vida pautada em exercicios
fisicos regulares de intensidade moderada, executam a mesma funcdo, dependendo do
organismo ate de forma mais eficaz.

O sedentarismo ocasiona problemas variados de salde. A pratica de exercicios desde
cedo facilita o ciclo natural da vida aumentando seu indice de vida. No periodo climatério
muitos sintomas aparecem desgastando o fisico e o emocional das mulheres, pequenos
exercicios aerobicos como caminhadas ou hidroginastica proporcionam grande melhora nestas
condigdes.

Falando de mulheres acima de 30 anos que iniciam uma vida mais saudavel com a
pratica de exercicios e uma alimentacdo balanceada, é certo firmar que os sintomas do periodo
climatério serdo mais amenos do que relacionado a mulheres que ndo possuem o habito da
pratica de exercicios.

A sociedade evoluiu e as mulheres ganharam mais espagos. Na atualidade é comum
encontram mulheres frequentando as academias ndo por uma questdo estética somente, mas
por gquestdes de saude. O indice de mulheres acima dos 30 anos que frequentam as academias

também aumentou.



Teve esse trabalho o objetivo de constatar o quanto é benéfico a pratica de atividades

fisicas para a longevidade e saude feminina. Em poucas paginas o objetivo foi cumprido.
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