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RESUMO

Introducio: A menopausa € um processo fisiologico natural que marca o fim da fase
reprodutiva da mulher, caracterizando-se por alteragdes hormonais e metabolicas que afetam
negativamente a saude e a qualidade de vida. Objetivo: Avaliar, por meio de uma revisao
integrativa da literatura, os efeitos do exercicio fisico sobre os parametros metabolicos e a
qualidade de vida de mulheres no periodo da menopausa, com énfase nas modalidades de
exercicio e nos instrumentos de avaliagdo utilizados. Metodologia: Trata-se de uma revisao
integrativa de abordagem qualitativa, conduzida nas bases de dados LILACS, MEDLINE via
BVS e SciELO, sem restricdo temporal. Foram incluidos estudos em portugués, inglés e
espanhol, disponiveis na integra, que investigassem os efeitos do exercicio fisico em mulheres
na menopausa. Apods aplicagao dos critérios de elegibilidade, foram selecionados 10 artigos. A
analise dos dados foi realizada de forma descritiva e tematica. Resultados: Os estudos
revisados evidenciaram que a pratica de exercicios fisicos aerobicos, resistidos e combinados
proporciona beneficios significativos no perfil lipidico, no controle da glicemia e da pressao
arterial, além de reduzir sintomas vasomotores ¢ melhorar a saide mental. Quanto a avaliacao
da qualidade de vida, os instrumentos mais utilizados foram o SF-36, WHOQOL-BREF e
MenQOL. Ja os pardmetros metabolicos foram aferidos por exames laboratoriais, medidas
antropométricas e variabilidade da frequéncia cardiaca. Conclusido: A pratica regular de
exercicios fisicos mostrou-se uma intervencao eficaz, segura e acessivel para a promog¢ao da
saude integral de mulheres na menopausa. Os resultados refor¢am a relevancia do exercicio
fisico como estratégia ndo farmacologica no manejo dos sintomas e na melhoria da qualidade

de vida dessa populagao.

Palavras-chave: Menopausa; Exercicio Fisico; Qualidade de Vida; Parametros Metabdlicos;

Revisdo Integrativa.



ABSTRACT

Introduction: Menopause is a natural physiological process that marks the end of the female
reproductive phase and is characterized by hormonal and metabolic changes that negatively
impact women's health and quality of life. Objective: To evaluate, through an integrative
literature review, the effects of physical exercise on metabolic parameters and quality of life
in menopausal women, with emphasis on exercise modalities and the assessment instruments
used. Methodology: This is an integrative review with a qualitative approach, conducted in
the databases LILACS, MEDLINE via BVS, and SciELO, without temporal restriction.
Studies published in Portuguese, English, and Spanish, available in full and addressing the
effects of physical exercise in menopausal women, were included. After applying the
eligibility criteria, 10 articles were selected. Data analysis was performed using descriptive
and thematic methods. Results: The reviewed studies showed that aerobic, resistance, and
combined physical exercises provide significant benefits for lipid profile, glycemic control,
and blood pressure regulation, as well as reducing vasomotor symptoms and improving
mental health. The most commonly used instruments for assessing quality of life were SF-36,
WHOQOL-BREF, and MenQOL. Metabolic parameters were evaluated through laboratory
tests, anthropometric measurements, and heart rate variability. Conclusion: Regular physical
exercise proved to be an effective, safe, and accessible intervention for promoting overall
health in menopausal women. The findings reinforce the relevance of physical activity as a
non-pharmacological strategy for managing symptoms and improving the quality of life in this

population.

Keywords: Menopause; Physical Exercise; Quality of Life; Metabolic Parameters; Integrative

Review.
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1 INTRODUCAO

A menopausa, ou fim das menstruacdes espontaneas, ¢ um processo fisiologico natural
que marca o final da fase reprodutiva feminino. Sua ocorréncia ¢ determinada quando ha pelo
menos 12 meses seguidos de amenorreia decorrente da exaustdo folicular completa,
significando o fim da capacidade de reproducdo da mulher. Ao nascimento, a mulher
apresenta cerca de um milhao de foliculos primordiais que ¢ reduzido a aproximadamente cem
mil no momento da menarca. Essa diminuicdo do estoque folicular se intensifica,
normalmente, ap6és os 39 anos, culminando na senescéncia ovariana completa e,
consequentemente, na menopausa (Sampaio, Medrado; Menegon, 2022).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define o climatério como uma fase biologica
de transicdo entre o periodo reprodutivo para o nao reprodutivo da mulher e a menopausa,
marco dessa fase, corresponde ao ultimo ciclo menstrual, sendo somente reconhecida depois
de 12 meses, e ocorre, em média, aos 51 anos (Lemos; Guimaraes; Senne, 2022).

As alteragdes hormonais durante a menopausa na vida de uma mulher sd3o comumente
associadas a uma série de sintomas fisicos e psicologicos. Ademais, a parada da atividade
ovariana induz um carater inflamatorio cronico, aumentando a suscetibilidade da mulher a
diversas doengas, como disturbios cardiovasculares, metabdlicos, endocrinos ¢ 0Osseos
(Sampaio, Medrado; Menegon, 2022).

Por ser um processo associado ao envelhecimento, a menopausa, traz consigo
alteragdes hormonais que impactam diretamente em outros 6rgaos e metabolismo. Estas
alteracdes, juntamente com fatores externos, hereditarios e psicoldgicos, podem ocasionar
adoecimento e manifestagdes clinicas transitorias e ndo-transitorias na populagdo feminina,
tais como doengas cardiovasculares, Hipertensao Arterial Sistémica (HAS), osteoporose,
diabetes mellitus, obesidade, e entre outros (Fernandez; Costa, 2021).

O quadro de sinais e sintomas que acompanha esse periodo e que merece destaque
incluem os sintomas vasomotores tais como as ondas de calor e suores noturnos, atrofia
vulvovaginal associada a secura vaginal e dispareunia, disturbios de sono e ins6nia. Além
disso, pode ocorrer estreitamento e encurtamento da vagina, diminui¢do da libido, fadiga,
infecdes urindrias, dor de cabeca, dor musculosquelética, humor adverso (depressdo),
ansiedade, alteracdes na fun¢do cognitiva (piora da memdria e concentraciao), ganho de peso,
aumento de rugas na pele e perda de cabelo (Lemos; Guimaraes; Senne, 2022).

Durante muito tempo acreditou-se no papel da reposicdo estrogénica na menopausa

pelos efeitos benéficos deste hormonio sobre o endotélio vascular e perfil lipidico, porém,
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estudos recentes tém demonstrado risco aumentado de eventos pro trombodticos e pro
inflamatérios, além do incremento da trigliceridemia (Marlatt et al., 2022).

A terapia hormonal, com estrogénio sozinho ou em combina¢cdo com progestogénio, €
considerada a opcdo de tratamento mais eficaz para os sintomas vasomotores da menopausa.
No entanto, evidéncias que ligam a terapia hormonal ao aumento do risco de cancer de mama,
derrame, doenga cardiaca coronaria e doenga tromboembdlica, juntamente com efeitos
colaterais adversos e extensas reportagens negativas na midia, levaram as mulheres a buscar
opcOes alternativas de tratamento, como o exercicio fisico (Sampaio, Medrado; Menegon,
2022).

Estudos mostram que o estrogénio tem papel importante na regulacdo do tonus
vascular, evitando a remodelacdo vascular e, consequentemente, diminuindo o risco
cardiovascular. Ainda, a deficiéncia de estrogénio contribui para o desenvolvimento de
hipertensdo durante a menopausa devido ao hormdnio ovariano vasodilatador circulante
reduzido, que causa colapso do sistema circulatério junto com a formacdo de placas
ateroscleroticas. Por outro lado, a reposi¢do hormonal durante a menopausa aumenta a chance
de eventos tromboticos (Da Rocha Maciel et al., 2021).

Além disso, a obesidade configura-se como um problema de satide publica em escala
global, cuja prevaléncia tem aumentado de forma significativa nas Gltimas décadas. Segundo
dados da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), a taxa global de obesidade duplicou desde
1980. Uma revisao sistematica que analisou nove estudos envolvendo mulheres na pods-
menopausa identificou que aquelas com obesidade relataram niveis inferiores de qualidade de
vida relacionada a saude (QVRS) quando comparadas as mulheres com peso corporal dentro
dos parametros considerados adequados (Marlatt et al., 2022).

Outrossim, mulheres portadoras de obesidade abdominal apresentam mais
frequentemente outras alteracdes associadas como HAS, dislipidemia e intolerancia a glicose.
Existe frequente associa¢do entre HAS, obesidade e sedentarismo. Particularmente o sexo
feminino ¢ mais refratario a pratica regular de atividade fisica e tal refratariedade ¢ mais
pronunciada nas mulheres obesas e na menopausa, subgrupo que mais se beneficiaria de
medidas de prevengdo de aterosclerose (Johnson et al., 2023).

Estudos epidemiologicos demonstram que a pratica regular de atividade fisica reduz o
risco coronariano mesmo em mulheres pds-menopausa, o estilo de vida que conte com
exercicios fisicos e alimentagdo sauddvel tem sido destacado como aspecto essencial na
prevencgdo e tratamento da cardiopatia isquémica (Johnson et al., 2023).

O declinio da producdo hormonal na fase pds-menopausa acarreta o aparecimento de
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sintomas vasomotores, sintomas urogenitais, insonia e alteragdes emocionais que influenciam
diretamente a qualidade de vida. Para amenizar essas ocorréncias, o treinamento fisico tem
demonstrado beneficios interessantes para atenuar os sintomas experienciados pelas mulheres
na pos-menopausa. Visto que, a participagdo em um programa de treinamento fisico
demonstrou ser eficaz para melhorar diversos indicadores de saide e condicionamento
cardiometabdlicos, assim como reduzir o indice de massa corporal e, concomitantemente,
aumentar os escores de qualidade de vida (Marquzinir et al., 2022).

Frente a esse contexto, o presente estudo se justifica pela necessida de conhecer os
sintomas da menopausa na mulher, levando-se em consideracdo que a pratica de atividade
fisica estd diretamente relacionada a melhora dos parimetros metabdlicos, com aumento
significativo no nivel da HDL, e uma diminui¢do consideravel no nivel de LDL, melhora da
aptiddo fisica, normalizacdo da pressdao arterial diastdlica, melhoria do sono e
consequentemente melhoria na qualidade de vida.

Para tanto, o objetivo desta revisdo ¢ avaliar os efeitos do exercicio fisico na qualidade

de vida e os parametros metabdlicos de mulheres no periodo da menopausa.

2 METODOS

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, com o objetivo de identificar e
analisar os efeitos do exercicio fisico na qualidade de vida de mulheres no periodo da
menopausa. A revisdo integrativa permite a inclusdao de estudos com diferentes delineamentos
metodoldgicos, contribuindo para uma visdo abrangente sobre o tema em questdo (Fraga,
2022).

Uma revisdo integrativa bem realizada exige os mesmos padrdes de rigor, clareza e
replicagdo utilizada nos estudos primdrios e apresenta as seguintes etapas: elaboragcdo da
pergunta da revisao; busca e selegdo dos estudos primarios; extracao de dados dos estudos;
avaliagdo critica dos estudos primarios incluidos na revisdo; sintese dos resultados da revisao
e apresentacao do método (Mendes; Silveira; Galvao, 2019).

A questdao de pesquisa que direcionou o presente estudo foi: Quais sdo os efeitos do
exercicio fisico na qualidade de vida de mulheres no periodo da menopausa? Construida a
partir da técnica de pesquisa PICo, em que P (populagao), mulheres no periodo da menopausa;

I (interesse), Exercicio fisico; e o Co (contexto), Qualidade de Vida.
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A busca foi realizada nas bases de dados eletronicos: Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Satde (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System
Online (MEDLINE) via Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Scientific Electronic Library
Online (SciELO), entre os meses abril e maio de 2025. Foram utilizados descritores
controlados (DeCS/MeSH) e ndo controlados, combinados com os operadores booleanos
AND e OR: “Menopausa’; “Exercicio Fisico”; “Atividade Fisica”; “Qualidade de Vida”.
Sendo a estratégia de busca: (“Menopausa”) AND (“Exercicio Fisico” OR “Atividade Fisica”)

AND (“Qualidade de Vida”)

Foram incluidos na pesquisa artigos disponiveis na integra, em portugués, inglés ou
espanhol, que abordem o impacto do exercicio fisico na qualidade de vida de mulheres no
periodo da menopausa, sem recorte temporal. E excluidos artigos duplicados, revisoes de
literatura, resumos de eventos cientificos, trabalhos académicos.

A coleta de dados foi realizada em duas etapas, entre os meses de abril e maio de 2025.
A primeira fase a pro-analise, diz respeito a escolha dos artigos que foram analisados;
observando os objetivos inclusos inicialmente. A segunda fase foi a reformulagdo frente ao
material coletado contendo identificagdo do artigo. Os artigos selecionados foram organizados
em um quadro com os seguintes elementos: autores, ano de publicagdo, titulo, tipo de estudo e
principais resultados. A analise foi realizada de forma descritiva e interpretativa (Santos et al.,
2023).

A anédlise tematica trabalhou primeira com o recorte do texto, para em seguida
escolher as regras de contagem e os indices que permitiram a quantificacdo, e finalmente, a
classificagdo e agregacao dos dados. O estudo identificou um total de 243 estudos. Ap6s uma
leitura minuciosa dos titulos e resumos, verificou-se que 13 estudos estavam duplicados, 213
ndo eram relevantes para a pergunta de pesquisa € 1 ndo estava disponivel na integra. Assim,

10 estudos foram selecionados como amostra final para a revisdo, conforme a Figura 1.
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Figura 1. Fluxograma PRISMA sobre o processo de selecdo dos estudos. Teresina,

PI, Brasil, 2025.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra do estudo foi constituida de 10 publicagdes indexadas no banco de dados
das citadas fontes. Para uma analise detalhada desses artigos selecionados foi realizado a
distribuicdo dos mesmos de acordo com: autores, ano, titulo, objetivos e principais resultados,
seguindo a ordem que os artigos foram selecionados dos mais atuais para os mais antigos,
como demonstra o Quadro 1.

Quadro 1 — Distribui¢do dos artigos de acordo com autor, ano, titulo, revista, objetivos e
principais resultados, sobre os efeitos do exercicio fisico na qualidade de vida de mulheres no
periodo da menopausa.

Autor(es)/ano Titulo Objetivos Principais Resultados
Estratégias de manejo
Apresentar uma . .
erspectiva concisa e eficazes incluindo
. A qualidade de vida PETSpee modificag¢des no estilo de
Silva et al., , atualizada sobre a . .. .
da mulher na pos- . . vida, exercicios fisicos e
(2024) qualidade de vida da . . ~
menopausa terapias hormonais e nao
mulher durante a o~ -
hormonais sdo cruciais para
menopausa .. .
aliviar esses sintomas.
O exercicio organizado em
Cardiovascular risk grupo, seguido de
reduction in Avaliar a eficicia de treinamento em casa e
sedentary programas organizados atividades fisicas
Mazurek et al., .. . .
postmenopausal de atividade fisica autoguiadas, melhora
(2023) . !
women during dedicados a mulheres constantemente os
organised physical idosas e sedentarias parametros
activity cardiometabdlicos e reduz o
risco CV.
Observou-se que os efeitos
Physical exercise . . benéficos na modulagao
Y Os efeitos combinados A ¢
effects on . . autonOdmica
. do exercicio fisico ¢ da .
cardiovascular . - cardiovasculares em
. terapia de reposicao .
Sanchez- autonomic , mulheres na p6s menopausa,
o hormonal na pods-
Delgado et al., modulation in como aumento da
menopausa, nos ~
(2023) postmenopausal . , modulacdo vagal e
. quesitos de saude R ~
women-A systematic . diminuicdo da modulagao
. cardiovascular e L ,
review and meta- ‘1 simpatica  apos
. metabdlica. . .
analysis diferentes modalidades
de treinamento.
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Autor(es)/ano

Titulo

Objetivos

Principais Resultados

Hulteen et al.,
(2023)

Detrimental changes
in health during
menopause: The role
of physical activity

Discutir como a
atividade fisica durante a
menopausa pode
minimizar os declinios
na saude.

Concluiu-se que o exercicio
fisico impacta
significativamente na satde
psicologica, fisica e
cardiometabdlica em
mulheres durante os anos de
perimenopausa € pos-
menopausa.

Felipe et al.,
(2020)

Relationship of
different intensities of]
physical activity and
quality of life in
postmenopausal
women

Comparar os resultados
na melhora da qualidade
de vida de mulheres na
pOs-menopausa que
praticam atividades
fisicas leves com os
resultados de mulheres
do mesmo grupo que
praticam exercicios
fisicos de intensidade
moderada e vigorosa.

A atividade fisica de baixa
intensidade apresentou
influéncia na qualidade de
vida das mulheres na pos-
menopausa, bem como as
atividades de intensidade
moderada e vigorosa

Cassiano et al.,
(2020)

Efeitos do exercicio
fisico sobre o risco
cardiovascular e
qualidade de vida em
idosos hipertensos

Avaliar efeitos de um
protocolo misto de
exercicios fisicos sobre o

risco cardiovascular
(RCV), qualidade de
vida e presenca de
sintomas depressivos em
idosos hipertensos.

O protocolo misto de
exercicios fisicos constituiu-
se em alternativa possivel,
de baixo custo e eficaz na
melhora do perfil lipidico e
da qualidade de vida
relacionada a saude dos
1dosos.

Goranitis et al.,
(2017)

Aerobic exercise for
vasomotor
menopausal

symptoms: A cost-
utility analysis based
on the active women
trial

Comparar o custo-
utilidade de duas
intervengdes de
exercicios fisicos sobre
um grupo de controle
para sintomas
vasomotores do periodo
menopausal.

A pratica de exercicios
fisicos mostrou-se custo-
efetiva na minimizagao e

manejo de sintomas
vasomotores do periodo
menopausal.

van Gemert et
al., (2015)

Quality of life after
diet or exercise-
induced weight loss
in overweight to
obese
postmenopausal
women: The SHAPE-

2 randomised

Investigar o efeito de
uma perda de peso, por
meio da pratica de
exercicios fisicos e dieta
de restri¢ao caldrica na
qualidade de vida em
mulheres na pos-
menopausa

controlled trial

Foi observada uma melhora
nos dominios da qualidade
de vida relacionada a saude
mental e fisica em mulheres
na pos-menopausa que
buscaram a perda de peso.
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Autor(es)/ano Titulo Objetivos Principais Resultados
Physical activity and Estudar o papel A m"elhorla’da‘ qualidade de
. ; vida estd diretamente
. change in quality of desempenhado pelo . g
Moilanen et . . relacionada com a pratica
life during estado da menopausa e o .
al., (2012) . . regular de atividade fisica,
menopause- an 8-year|| do exercicio fisico na .
follow-up study | qualidade de vida peso estavel ¢ alta
' escolaridade.
Exercise Estudar a asSOCIACA0 | pyiste uma relagdo positiva
L entre a pratica de . .
participation, body exercicios fisicos. IMC e entre a qualidade de vida,
Daley et al., mass index, and ’ IMC adequado e pratica

(2007) health-related quality relg;?;ii?;;géiaem regular de atividades fisicas

of life in women of , em mulheres na idade da

mulheres no periodo da

menopausal age menopausa.
menopausa.

A) Efeitos dos diferentes tipos de exercicio fisico na saude de mulheres na

menopausa

Diversos estudos incluidos nesta revisdo evidenciam que diferentes tipos de exercicio
fisico aerobico, anaerdbico, resistido e misto podem promover efeitos benéficos e
complementares na saide de mulheres no periodo da menopausa.

Goranitis et al., (2017) realizaram uma andlise de custo-utilidade com base no ensaio
clinico Active Women Trial, que comparou o impacto do exercicio fisico aerobico com um
grupo controle na redugdo de sintomas vasomotores da menopausa, como ondas de calor e
suores noturnos. As participantes realizaram sessdes supervisionadas de caminhada rapida,
trés vezes por semana, com duragcdo de 45 minutos cada, durante 12 semanas. Os sintomas
foram avaliados com base em autorrelatos em didrios pessoais e escalas visuais analdgicas
(EVA), uma ferramenta simples e eficaz que permite que as mulheres quantifiquem
subjetivamente a intensidade dos sintomas ao longo do tempo. A analise de custo-utilidade foi
conduzida a partir de QALY's (Quality-Adjusted Life Years), demonstrando que o exercicio
aerobico se mostrou uma intervengao custo-efetiva, tanto na melhora clinica dos sintomas
como na redugdo do impacto econdmico.

Cassiano et al., (2020) testaram um protocolo de exercicios fisicos mistos, combinando
treinamento aerobico com exercicios resistidos, em uma populacdo idosa hipertensa, com
achados altamente aplicaveis a populagdo feminina na pos-menopausa. O protocolo incluiu
caminhada em esteira, treinamento com pesos leves, exercicios com faixas elasticas e

alongamentos, realizados trés vezes por semana. Os efeitos foram avaliados com base em
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marcadores metabolicos objetivos (colesterol total, LDL, HDL, triglicerideos, glicemia de
jejum), mensurados por exames laboratoriais padrdo-ouro, e indicadores subjetivos, por meio
do questionario WHOQOL-BREEF e da Escala de Depressao Geriatrica (EDG). A intervencao
resultou em melhora significativa no perfil lipidico, reducdo de sintomas depressivos e
melhora global da qualidade de vida, evidenciando a eficdcia dos exercicios combinados na
abordagem multiparamétrica do envelhecimento feminino.

Felipe et al., (2020) compararam os efeitos de exercicios de diferentes intensidades
(leve, moderada ¢ vigorosa) sobre a qualidade de vida de mulheres na pds-menopausa. As
modalidades incluiram caminhada, musculacdo e exercicios aerdbicos em grupo, sendo
aplicadas durante 8 semanas. Os efeitos foram medidos por meio do SF-36, um dos
instrumentos mais amplamente utilizados para avaliagdo multidimensional da qualidade de
vida, e por testes fisicos como a caminhada de seis minutos € a bioimpedancia elétrica para
composi¢do corporal. O estudo revelou que, embora todas as intensidades gerassem
beneficios, os grupos que realizaram exercicios moderados e vigorosos apresentaram maior
melhora nos dominios de vitalidade, capacidade funcional e satide emocional. A analise critica
sugere que a intensidade do exercicio potencializa os ganhos metabdlicos e psicossociais na
menopausa.

Mazurek et al., (2023) desenvolveram um programa de atividade fisica estruturada,
voltado para mulheres pds-menopausa sedentdrias. O protocolo consistiu em sessdes de
caminhada leve a moderada, realizadas em grupo e seguidas por atividades autoguiadas em
casa. O monitoramento incluiu pressdo arterial, colesterol, glicemia, e principalmente
variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), que foi registrada via eletrocardiograma digital
com software de analise espectral. A VFC, uma medida ndo invasiva da atividade autondmica
cardiaca, revelou aumento da atividade vagal e reducao da resposta simpatica um indicador de
melhor controle cardiovascular e menor risco de eventos cardiacos. A intervengdo também
promoveu maior adesdo ao exercicio e sensa¢ao de bem-estar emocional.

Sanchez et al., (2023), por meio de uma revisdo sistematica e meta-analise, avaliaram
os efeitos de diferentes modalidades de exercicio fisico, com e sem terapia hormonal, sobre a
modulagdo autondmica cardiovascular em mulheres pds-menopausicas. Os estudos incluidos
utilizaram o monitoramento da VFC por eletrocardiografia continua, analisada por dominio de
frequéncia e tempo, mostrando que a pratica regular de exercicios, especialmente aerobicos e
de resisténcia, melhora o equilibrio autondomico aumentando a funcdo parassimpatica e
reduzindo a hiperatividade simpatica. Tais adaptagdes sdao fundamentais para a satde do

coragdo, especialmente em mulheres com maior risco de doengas cardiovasculares associadas
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a queda de estrogénio.

Hulteen et al., (2023) reforcam o impacto positivo do exercicio fisico regular na
manuten¢do da satde fisica e emocional de mulheres na menopausa. A revisao demonstrou
que programas sistematizados, compostos por treino aerdbico e resistido, contribuem para o
controle do ganho de peso, manutencao da densidade mineral 6ssea e regulacdo do humor,
com efeitos mediados por mecanismos neuroendécrinos, incluindo aumento de endorfinas e
serotonina. O estudo destaca ainda a importancia de preservar a fungdo muscular e a
estabilidade postural, altamente comprometidas nessa fase, como estratégia para reduzir o
risco de quedas e perda de independéncia funcional.

Rodrigues et al.,, (2020), mencionados na discussdo do trabalho, destacam os
beneficios dos exercicios resistidos na melhora do controle glicémico ¢ na composi¢do
corporal. O protocolo utilizado incluia musculacdo com sobrecarga progressiva e exercicios
de resisténcia com faixas elasticas. A avaliagdo foi feita com exames laboratoriais (glicemia,
hemoglobina glicada, colesterol), e composi¢do corporal mensurada por densitometria dssea
(DEXA), o padrao-ouro para andlise de massa magra e gordura. Os resultados mostraram que
o exercicio resistido melhora a sensibilidade a insulina e previne a sarcopenia dois fatores
fundamentais na satide metabolica e funcional da mulher menopausada.

Moilanen et al., (2012) aplicaram o MenQOL, instrumento especifico para avaliar
qualidade de vida em mulheres menopausicas, ao longo de um estudo longitudinal de 8 anos.
O questionario ¢ dividido em quatro dominios (vasomotor, fisico, psicossocial e sexual), e foi
validado para capturar sintomas especificos da menopausa. A andlise demonstrou que
mulheres fisicamente ativas mantinham escores significativamente mais altos de QV em todos
os dominios, além de menor progressdo de sintomas fisicos € emocionais tipicos do
climatério. A correlagdo entre pratica regular de exercicio e bem-estar sustentado ao longo dos
anos reforca a importancia de intervengdes preventivas e continuas.

Daley et al., (2007) investigaram a associag¢do entre pratica de atividade fisica, indice
de massa corporal (IMC) e qualidade de vida, também utilizando o SF-36. Os dados
mostraram que mulheres com IMC adequado e que praticavam atividade fisica regularmente
apresentavam melhores escores nos dominios de saude geral, vitalidade e saide mental. O
estudo ressaltou ainda que a inatividade fisica e o excesso de peso estdo diretamente
relacionados a reducdo da qualidade de vida durante a menopausa, e que a pratica regular de
exercicio contribui para a estabilidade emocional e autoestima.

Silva et al., (2024), por sua vez, analisaram a qualidade de vida por meio do SF-36,

com foco nos efeitos das alteragdes hormonais da menopausa e da modificacdo de estilo de
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vida. A analise enfatizou que a adocdo de atividade fisica e outras medidas nao
farmacologicas estao diretamente associadas a melhora da percepgdo subjetiva de saude ¢ a
reducdo de sintomas fisicos como fadiga, distirbios do sono e dores musculares. A
sensibilidade do SF-36 permitiu captar mudangas positivas em todos os oito dominios do

instrumento, mesmo apds periodos curtos de intervengao.

B) Instrumentos de avaliacao da qualidade de vida e parametros metabdlicos em

mulheres na menopausa

Para compreender de forma abrangente os efeitos do exercicio fisico em mulheres na
menopausa, ¢ indispensavel analisar os instrumentos utilizados pelos estudos para avaliar a
qualidade de vida e os parametros metabdlicos. A sele¢do apropriada desses instrumentos
impacta diretamente na precisdo dos resultados e na capacidade de demonstrar, com rigor, os
beneficios gerados pelas intervengdes.

Entre os instrumentos empregados para avaliacdo da qualidade de vida, o SF-36 (Short
Form Health Survey) foi o mais amplamente utilizado, sendo adotado por Silva et al., (2024),
Felipe et al., (2020), Daley et al., (2007) e van Gemert et al., (2015). Trata-se de um
questionario validado internacionalmente, composto por 36 questdes divididas em oito
dominios: capacidade funcional, limitagdo por aspectos fisicos, dor corporal, estado geral de
saude, vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais ¢ saide mental. Cada dominio ¢
pontuado em uma escala de 0 a 100, sendo que escores mais elevados indicam melhor
qualidade de vida. A aplicagdo do SF-36 permite uma avaliagdo multidimensional e sensivel a
pequenas mudancas, sendo indicado para comparar condi¢cdes clinicas antes e apds
intervengdes, como programas de exercicio fisico.

Outro instrumento relevante foi o WHOQOL-BREF, versao abreviada do instrumento
desenvolvido pela Organizagdo Mundial da Saude, utilizado por Cassiano et al., (2020).
Composto por 26 perguntas, distribui-se em quatro dominios: fisico, psicolégico, relagdes
sociais e meio ambiente. Seu formato compacto favorece a aplicabilidade em populacdes com
menor escolaridade ou mais vulneraveis, sem perda da qualidade dos dados. A sensibilidade
do WHOQOL-BREEF ¢ especialmente 1til para captar mudangas decorrentes da pratica de
exercicio fisico em aspectos subjetivos como autoestima, percepcao da satde e suporte social.

Moilanen et al., (2012), por sua vez, utilizaram o MenQOL (Menopause-Specific
Quality of Life Questionnaire), um questiondrio especifico para mulheres na menopausa. Este

instrumento avalia quatro dimensdes diretamente relacionadas ao climatério: sintomas
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vasomotores, manifestacdes fisicas, alteracdes psicossociais e aspectos da sexualidade.
Composto por 29 itens em escala Likert, o MenQOL ¢ sensivel a intensidade ¢ frequéncia dos
sintomas caracteristicos da menopausa, como ondas de calor, insdnia, irritabilidade,
ansiedade, dor articular e perda de libido. Por ser centrado na experi€éncia subjetiva da mulher
climatérica, esse instrumento apresenta alta relevancia para estudos que visam intervengdes
terapéuticas ndo hormonais, como a pratica regular de exercicios fisicos.

Complementando a analise subjetiva da qualidade de vida, Cassiano et al., (2020)
também utilizaram a Escala de Depressao Geriatrica (EDG), uma ferramenta validada para
rastreamento de sintomas depressivos em populagdes idosas. Composta por 15 ou 30 itens, as
perguntas sdo respondidas com "sim" ou "ndo", sendo a pontuagdo total utilizada para
classificar a presenga ¢ a intensidade dos sintomas depressivos. A EDG permite identificar
alteragdes no humor, anedonia, disturbios do sono e baixa energia condigdes que
frequentemente coexistem com as alteragdes hormonais da menopausa e impactam
negativamente a qualidade de vida. A combinagdo da EDG com escalas de qualidade de vida,
como o WHOQOL-BREF, permite uma avaliagdo mais completa dos beneficios emocionais
proporcionados pelo exercicio.

No que se refere a avaliacdo dos aspectos metabolicos e fisiologicos, os estudos
incluiram ampla gama de medidas objetivas. A glicemia de jejum e a hemoglobina glicada
(HbAlc) foram amplamente empregadas como marcadores do controle glicémico basal e
médio, sendo particularmente relevantes para identificar resisténcia insulinica ou inicio de
diabetes tipo 2, condi¢des comuns apos a menopausa. Tais exames sdo realizados por coleta
de sangue venoso, em jejum de pelo menos 8 horas, e analisados por métodos laboratoriais
padronizados. O controle adequado desses parametros tem relagdo direta com a pratica de
exercicio fisico € com a manuten¢ao de um metabolismo saudavel.

Outro conjunto importante de exames foi o perfil lipidico, que inclui colesterol total,
LDL (lipoproteina de baixa densidade), HDL (lipoproteina de alta densidade) e triglicerideos.
Estes marcadores sao fundamentais para avaliagdo do risco cardiovascular, o qual aumenta
significativamente durante e apds a menopausa, em fun¢ao da queda dos niveis de estrogénio.
Os estudos revisados demonstraram que programas de exercicio fisico, sobretudo os
combinados ou de intensidade moderada a vigorosa, tém impacto positivo sobre esses
indicadores, favorecendo a elevacdo do HDL e a redu¢@o do LDL e dos triglicerideos.

Alguns estudos, como o de Rodrigues et al., (2020), também avaliaram a insulina
sérica e calcularam o indice HOMA-IR (Homeostatic Model Assessment of Insulin

Resistance), que estima a resisténcia insulinica com base na formula matematica: insulina de
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jejum (uU/mL) multiplicada pela glicose de jejum (mg/dL), dividida por 405. Valores mais
clevados indicam maior resisténcia insulinica, associada ao risco de sindrome metabolica. A
reducdo deste indice apds intervencdo fisica reforga a eficacia do exercicio como modulador
hormonal.

As medidas antropométricas também foram amplamente utilizadas, sendo o Indice de
Massa Corporal (IMC) a mais comum. Embora util, o IMC ndo diferencia massa magra de
gordura corporal, motivo pelo qual diversos estudos utilizaram técnicas mais avangadas, como
a bioimpedancia elétrica, capaz de estimar com boa precisdo a quantidade de massa muscular,
gordura corporal e dgua corporal total. Outros estudos recorreram a densitometria por dupla
emissdo de raios-X (DEXA), considerada o padrido-ouro para avaliagio da composigdo
corporal ¢ densidade Ossea. Esta tecnologia permite detectar precocemente casos de
osteopenia e sarcopenia condicdes diretamente ligadas a menopausa € que podem ser
prevenidas com exercicios resistidos.

Por fim, a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC), medida em estudos como os de
Sanchez et al., (2023) e Mazurek et al., (2023), destacou-se como indicador sensivel da
modulagdo autondmica do sistema nervoso sobre o coracdo. Essa avaliagdo foi realizada por
eletrocardiograma de repouso ou monitoramento continuo com software especifico de analise
espectral. Uma maior VFC estd associada a melhor satide cardiovascular, maior capacidade
adaptativa ao estresse e menor risco de mortalidade por causas cardiacas. O aumento da VFC
apos programas regulares de exercicio fisico reflete melhora na fungdo parassimpatica e
regulagdo autondmica, favorecendo a estabilidade hemodinamica.

Portanto, a analise dos instrumentos utilizados nos estudos revisados revela uma
abordagem metodologica rigorosa e integrada. Os instrumentos subjetivos de avaliagao da
qualidade de vida e saide mental, aliados aos marcadores bioquimicos e fisioldgicos
objetivos, permitiram uma avaliacio ampla e precisa dos efeitos do exercicio fisico na
menopausa. Os dados demonstram de forma consistente que intervencdes baseadas em
atividade fisica, quando bem monitoradas e avaliadas, promovem beneficios tanto em nivel
clinico quanto na percepg¢ao subjetiva de bem-estar e funcionalidade, sendo fundamentais para

uma transicao menopausal mais saudavel e equilibrada.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisdo integrativa permitiu evidenciar, com base em estudos cientificos

recentes, que a pratica regular de exercicios fisicos exerce um papel fundamental na promocao
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da saude e na melhoria da qualidade de vida de mulheres no periodo da menopausa. A
transi¢do menopausal, marcada pela diminuigdo progressiva dos niveis de estrogénio, esta
associada a alteracdes significativas nos sistemas enddcrino, cardiovascular e metabolico,
contribuindo para o aumento do risco de doencas cronicas ndo transmissiveis, como
hipertensao, dislipidemias, obesidade abdominal, resisténcia a insulina e osteopenia.

Os estudos analisados demonstraram que diferentes modalidades de exercicios
aerdbicos, resistidos, combinados ou de intensidade variavel sao eficazes na melhora do perfil
lipidico, no controle da pressdo arterial, na regulacdo glicémica ¢ na manutengdo da
composi¢do corporal saudavel. Além disso, a pratica de atividade fisica impacta positivamente
a saude mental, promovendo a redu¢do de sintomas depressivos, melhora do humor, do sono,
da autoestima e da vitalidade, aspectos fortemente comprometidos nesta fase da vida. Tais
beneficios foram identificados por meio de instrumentos padronizados e validados de
avaliagdo da qualidade de vida, como o SF-36, WHOQOL-BREF e MenQOL, que
possibilitaram mensuragdes amplas e especificas dos efeitos da intervengao fisica nos aspectos
fisicos, psicoldgicos, sociais e sexuais da vida da mulher.

A anélise dos estudos também destacou a importancia da utilizagdo de marcadores
objetivos como exames laboratoriais (glicemia, colesterol, triglicerideos), medidas
antropométricas (IMC, circunferéncia abdominal) e variabilidade da frequéncia cardiaca
(VFC) para a avaliagdo da eficdcia dos programas de exercicio. Esses parametros clinicos
permitiram demonstrar, de forma mensuravel, a reducao dos fatores de risco cardiovasculares
e metabolicos, e a modulacdo positiva do sistema nervoso autonomo.

Outro ponto relevante € que os efeitos positivos do exercicio fisico se estendem além
da menopausa imediata, impactando também mulheres na pos-menopausa. A préatica regular,
sobretudo quando orientada, promove maior autonomia funcional, preservacdo da massa
muscular, melhora da densidade mineral dssea e reducdo do risco de quedas, favorecendo um
envelhecimento mais ativo € com menor dependéncia.

Portanto, diante das evidéncias reunidas, conclui-se que a atividade fisica regular deve
ser incentivada como uma estratégia terapéutica ndo farmacologica de primeira linha no
cuidado a mulher climatérica. Trata-se de uma ferramenta acessivel, de baixo custo € com
efeitos amplos e duradouros sobre a satude fisica e emocional. Cabe aos profissionais de satide
médicos, enfermeiros, fisioterapeutas, educadores fisicos, entre outros incorporarem a
prescricdo de exercicios fisicos de forma individualizada e baseada em evidéncias,
promovendo um modelo de aten¢do integral a mulher, centrado na prevengdo, promocao da

satde e qualidade de vida.
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NM)_ x,-‘_\\ :_‘.‘:.ID(-‘«-—A,@’:; .
mlaria Sueli Soares — 382.562.403-00

Profissional de Letras




28

ANEXO B

DECLARACAO DE TRADUCAO

Eu, FRANCISCO DAS CHAGAS BARBOSA JUNIOR, portadora do RG n°314.782.331-
24 SSP-PI, CPF: 031.288.763-45, graduado em LETRAS INGLES pela
Universidade Federal do Piaui. Declaro para os devidos que traduzi para Lingua Inglesa o
resumo do Trabalho de Conclusdo de Curso intitulado: OS EFEITOS DO EXERCIiCIO
FiSICO SOBRE A QUALIDADE DE VIDA E OS PARAMETROS METABOLICOS
DE MULHERES NO PERIODO DA MENOPAUSA: UMA REVISAO
INTEGRATIVA DA LITERATURA, orientado pela Prof®. Dr*. Franciléia Nogueira
Albino que tem como autores Felipe Marchetti Sinhoreli, Guilherme Fortes D’ Albuquerque
e Joao Pedro Coelho Fernandes. O trabalho sera apresentado Centro Universitario

UNINOVAFAPI, para conclusdo do curso de Bacharelado em Medicina.

Teresina, 25 de maio de 2025.

F rancisca‘dééz(fﬁag?a/s Barbosa Junior

Graduado em Letras Inglés
CPF: 031.288.763-45
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ANEXO C

UNI!QO!A!‘API ' Afya

CENTRO UNIVERSITARIO UNINOVAFAPI

REPOSITORIO DA BIBLIOTECA DO CENTRO UNIVERSITARIO UNINOVAFAPI

Termo de Autorizagao para Publicagao Eletrénicas de Teses, Dissertagoes eTrabalhos
de Conclusao de Curso no Repositério Institucional do Centro Universitario
UNINOVAFAPI

1. Identificagao do Material Bibliografico:

[ 1Tese

[ ] Dissertagao
[ ]1Monografia
[ x] TCC Artigo

2. Identificagao do Trabalho Cientifico:

Curso de Graduacgao: Medicina
Programa de pés-graduagao: Nao
revisao integraliva da fiteratura

T ﬂU |D . Os Eleitos do Exercicio fisico sobre a qualidada de vida e s parametros metabolicos de mulhares no pericdo da menopausa: Uma r

Data da Defesa: 10/06/2025

3. Identificacdo da Autoria:

Autor: Felipe Marchetti Sinhoreli, Guilherme Fortes D'Albuguerque e Jodo Pedro Coelho Fernandes

Orientador: Franciléia Nogueira Albino

Coorientador:
Membros da Banca: Fernanda Claudia Miranda Amorim e Luiz Bezerra Neto

AUTORIZACAO PARA DISPONIBILIZAGAO NO REPOSITORIO DA BIBLIOTECA

Autorizo ao Centro Universitario UNINOVAFAPI a disponibilizar gratuitamente,sem
ressarcimento dos direitos autorais, o texto integral da publicagéo supracitada, de minha
autoria, em seu repositorio, em formato PDF, para fins de leitura efou impressao pela
Internet, a titulo de divulgagéo da produgao cientifica gerada pela Centro Universitario a
partir desta data. Ainda por este termo, eu, abaixo assinado, assumo a responsabilidade
de autoria do conteludo do referido trabalho cientifico, estando ciente das sancoes legais
previstas referentes ao plagio.

Local: Teresina S ) Nata: 12 [ 06 [ 2025

\Lb JOAO PEDRO COELHO FERNANDES
g " Data: 12/06/2025 18:58:14-0300

verifique em hitps://validar.it.gov.br

Documento assinado digitalments ASS i natu ra d o(a) Autor(a ) :

‘Lb FELIPE MARCHETTI SINHORELI
g Data: 12/06/2025 1T:45:44-0300

Vverifique em hitps://validar.iti.gov.br

Documento assinado digitalmente

V-b GUILHERME FORTES D ALBUQUERQUE
g Data: 12/06/2025 17.09:45-0300
verifique em https://validar.iti.gov.br

uninovafapi.edu.br
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Resumo do relatorio
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Auiso: Documentos foram encontradas nos arguieos, onde 300 ou
mais do seu conteddo coincide com o texto que oo enviou para
Plagmim. Ha umia pequena probabifidade de que o conteddo foi
plagiado ou rewtilzados paraoutros fins. Apesar disso, nos
recomendamaos que voc&verifique ainda mais os resultadas,
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