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RESUMO

INTRODUCAO

A Menopausa é um acontecimento natural apdés a Ultima menstruagao da mulher, o inicio da
menopausa sé pode ser visto como um ano do terminal do fluxo menstrual, assim ela pode surgir,
e durante esse tempo, a mulher ainda pode em algum momento menstruar (FECHINE & TROMPIERI,
2012). A Peri menopausa, é um periodo de transicdo e vai até um ano apds a menopausa, é
caracterizada por irregularidades menstruais e geralmente nesta fase os ovarios vao deixando de
funcionar normalmente, levando se para uma anovulacdo determinada. Ela pode acontecer na
faixa de 40 & 50 anos de idade da mulher. Nessa fase, a liberagdo de estrogénio e progesterona
passa a ser variadvel e instdvel e os sintomas vasomotores iniciam, produzidos pelo aumento
gradual das hormonas gonadotréficas (BRUNNER & SUDDARTH, 2012).

O sentido emocional relacionados a menopausa € tratado com pouca importancia, comparando-se
com aos aspectos fisioldgicos, sendo minima a producdo cientifica que vise esses dois lados, se
esquecendo que a menopausa envolve fatores biolégicos, psicolégicos e socioculturais (MARTINI
& GOMES, 2009). Sendo assim, alguns meios vém sendo usados no sentido de diminuir os efeitos
acontecidos no periodo durante a pds-menopausa, como as farmacolégicas e, de forma
promissora, o treinamento fisico (TREVISAN & BURINI, 2007). Diversos protocolos de treinamento

tém sido realizados e entre eles estad o exercicio funcional (FORTE et al., 2013).

A prética regular de exercicios fisicos promove influéncia positiva no que tange ao bem-estar e
salide, podendo aperfeicoar a qualidade de vida pés menopausa, ainda que seja de modo indireto,
por meio de seus beneficios sobre a autoestima, diminuicdo de peso corporal e sintomas
provocados por essa fase (ELAVSKY, 2009).

A pesquisa exploratéria do tipo Bibliografica objetiva apresentar os beneficios do treinamento

funcional sobre a composicao corporal pés menopausa.

METODOLOGIA

A metodologia deste estudo é do tipo exploratério, com grande empenho na pesquisa bibliogréfica
e busca de citagdes relevantes, ou seja, que facilitem o entendimento do assunto, para que se
concretize a revisdo bibliografica. A base de pesquisa utilizada foi Google académico para
identificacdo de estudos sobre beneficios do treinamento funcional sobre a composicao corporal

pds menopausa.

Foram selecionados para esta revisdo bibliografica, estudos de textos completos e livros que

contemplam os objetivos do estudo.

Como critério de inclusdo para o estudo delimitaram-se artigos e livros que respondem a questao
norteadora, com textos completos disponiveis online no idioma portugués. Para critérios de

exclusdo ndo estdo inseridos artigos e livros que nao refletem sobre a tematica em questao.

RESULTADOS E DISCUSSOES
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Os ciclos de vida da mulher

O inicio do ciclo pré menopausal ocorre de 40 & 50 anos no maximo, é caracterizado pela
diminuicao da fertilidade, a mulher nesse periodo, em caso de gravidez se torna de risco (VALENCA
& GERMANO, 2010).

A perimenopausa é o estagio do climatério antes da menopausa, esse é o momento de mudancas
endocrinoldgicas, bioldgicas e clinicas. E marcada por uma queda gradual do estrogénio, que é o
principal hormonio feminino produzido pelos ovérios. Sendo assim, as mulheres passam a
experimentar, principalmente, irregularidades menstruais, ainda nesse periodo o corpo comecga
produzindo cada vez menos estrogénio e outros sintomas aparecem: ondas de calor, insbnia,
ganho de peso, mudangas de humor, ressecamento vaginal e queda na libido (VALENCA
& GERMANO, 2010).

A Ultima fase é a pés-menopausa que acontece apés um ano do Ultimo ciclo menstrual da mulher,
durante esse estdgio, os sintomas climatéricos, tais como: ondas de calor, insénia, ganho de peso,
mudangas de humor, ressecamento vaginal e queda na libido permanecem e podem se intensificar
(VALENCA & GERMANO, 2010).

A menopausa é uma fase critica na vida da mulher, uma fase psicolégica delicada em que
alteragdes nitidas de comportamento podem ocorrer. Mulheres que ja passaram por essa
experiéncia e as pessoas que conviveram com elas sdao unanimes em reconhecer determinados
sintomas, entre eles, a depressdo e a labilidade emocional. Mesmo aquelas que manifestam
pequenas alteragcdes comportamentais, queixam-se da mudanga aparentemente sem causa do
humor ou da vontade de chorar que inexplicavelmente as invade de uma hora para outra
(MARTINHO, 2014).

Avaliacao fisica com énfase na avaliacao do percentual de gordura corporal

A composicao corporal, juntamente com a capacidade cardiorrespiratéria, flexibilidade, forca e
resisténcia muscular, sdo componentes da aptidao fisica relacionadas com satde. O controle da
composicao corporal torna-se pertinente em razao das relacdes existentes entre a quantidade e a
distribuicdo da gordura corporal com alteracdes no nivel de aptiddo fisica e no estado de salde das
pessoas. Reduzir a quantidade de gordura e/ou aumentar a quantidade de massa magra estao
entre os anseios de grande parte dos praticantes de exercicios fisicos. Esta preocupacdo pode ser
notada ndo somente do ponto de vista estético, mas também do ponto de vista de qualidade de
vida dos individuos, j& que a obesidade estd associada a um grande nimero de doencas cronico-
degenerativas (RUHL, 2013).

Todo educador fisico, de fato, sabe da importancia da avaliacéo para a aplicacéo do treinamento
fisico, ou entdo s6 pelo simples fato de se conhecer as condicdes e capacidades individuais, seja
para um trabalho de pesquisa, seja pela curiosidade do aluno/avaliado, pois a avaliacdo, além de
proporcionar esse reconhecimento, alicerca todo o trabalho do profissional, garantindo a segurancga

e eficacia do trabalho, podendo proporcionar a tédo desejada aptidao fisica (RUHL, 2013).

Segundo Martinho (2014) todo e qualquer teste, seja de campo, seja de laboratério, fornece
informacdes altamente importantes para a prescricdo do exercicio e a seguranca do esforco,
através das mais diversas intervencdes do profissional da educacao fisica. Além disso, os
resultados comportam um significado progndstico em longo prazo, o que concerne a morbidez e a
mortalidade, diagnosticando assim que a avaliacdo esta ligada, ndo sé a salde, mas também a um

possivel ébito relacionado a falta da mesma, ou a ma aplicagdo do treinamento.

Exercicios indicados para treinamento funcional na reducao do porcentual de gordura

pos menopausa

O exercicio regular de atividade fisica na pés-menopausa é fundamental para que o organismo

aumente o custo de energia evitando massa corporal adiposa (KANG et al.,2002). O exercicio
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fisico, como procedimento ndo farmacolégico, diminui a gordura corporal total e abdominal, estdo
ligadas com desempenho significativo na diminuicdo de ocorréncia de doencas cardiovasculares
(CHRISTOFARO et al., 2008).

O objetivo é ganhar musculos, flexibilidade, equilibrio, bom condicionamento fisico e mental. Os
exercicios aerdbicos alinhados com os anaerdbicos colaboram para combater a obesidade,
melhoram a capacidade aerdbica e ajudam a reduzir, e, em alguns casos, a recuperar a perda de
massa 6ssea. Uma vantagem muito importante é a elevacao da auto-estima e a melhora da
depressao (BOTOGOSKI et al., 2009).

A musculagdo foi criada como um meio de facilitar a vida das pessoas, fazendo com que atinjam
seus objetivos em nivel de estética e salide de uma forma rapida e segura, ao mesmo tempo
combatendo as doengas degenerativas, é considerada a melhor atividade fisica para pessoas da
terceira idade, devido ao trabalho individualizado, a facil forma de controle de carga, e por ndo
causar impacto sobre as articulacbes. E ainda, o posicionamento da postura nos aparelhos é o mais
confortavel possivel, evitando qualquer lesdo sobre a coluna. Deve ser orientada por professores
especializados da area de educacao fisica, para que se torne uma atividade ndo sé saudavel, como
também segura, trazendo beneficios ao praticante (BASSO et al., 2011).

A musculacdo aumenta o depdsito de célcio nos ossos, prevenindo a osteoporose e, devido ao
fortalecimento dos musculos, aumenta o equilibrio e previne as quedas. O potencial para aumentar
a forca decorre do treinamento de forca com rotinas isométricas, isoténicas e isocinéticas. Os

simples exercicios calisténicos, sem uso de aparelhos, sédo eficazes (BOTOGOSKI et al., 2009).

Participaram do estudo 38 mulheres na pés-menopausa, distribuidas em dois grupos: Grupo Treino
(GT) e Grupo Controle (GC). A selecdo da amostra foi realizada apds triagem, considerando os
critérios de inclusdo. As participantes do GT (n=21 mulheres na menopausa) realizaram, por um
periodo de 8 semanas, um programa de exercicios fisicos, com frequéncia de 3 vezes por semana,
em dias ndo consecutivos e com duragao de 90 minutos por sessdo. Pelo mesmo periodo, as
mulheres do GC (n=17 mulheres na menopausa) nado realizaram nenhum tipo de atividade fisica
sistematizada. Todas as participantes responderam a uma entrevista na qual foi apresentado o
termo de consentimento livre e esclarecido, além de uma entrevista semiestruturada para coleta
das informagdes adicionais (sociodemograficas e informagdes clinicas). Nessa data, elas
agendavam as avaliagdes do momento inicial. Todas foram avaliadas no momento inicial da
pesquisa e apods oito semanas. As avaliagbes foram conduzidas pelos mesmos avaliadores
treinados. A andlise da composicdo corporal foi realizada no equipamento de absortiometria de
raios X de dupla energia (DEXA) da marca Lunar, modelo DPX-MD, software 4.7, que utiliza o
modelo de trés compartimentos (massa corporal magra, massa de gordura e mineral corporal) e
perimetria. A técnica do equipamento DEXA permite estimar a composicdo corporal no todo e por
segmento. O exame tem duracdo de aproximadamente 15 minutos. A avaliagdo é simples e
ndo necessita de auxilio da pessoa avaliada, exceto que ela deverd permanecer posicionada sem
se movimentar no aparelho, em decubito dorsal, durante a realizagdo da medida. Os resultados
sdo transmitidos a um computador que esta interligado ao aparelho, e os dados de massa corporal
magra, gordura corporal em quilograma e em percentual, conteldido e densidade mineral 6ssea sao

registrados no sistema.

As participantes do GT realizaram um programa de exercicios fisicos funcionais 3 dias da semana
(ndo consecutivos), com sessGes compostas por 11 estacOes de exercicios desenvolvidas em
formato de circuito,que deveria ser realizado completo por 3 vezes, tendo como referéncia uma
pausa de 30 segundos entre cada estagdo, seguido de caminhada entre 15 e 30 minutos. Esse
protocolo trata-se de uma proposta com particularidades ainda ndo popularizadas na literatura, a
qual utiliza bases do exercicio resistido (exercicios), atividades fisicas gerais (deslocamentos
diversos) e carga com implementos eldsticos. Apds 2 semanas de familiarizagdo com as atividades,
foi proposto como tempo fixo a referéncia de 40 segundos em cada exercicio durante as 4
primeiras semanas. Depois desse periodo, buscando manter progresso na carga, o tempo de
exercicio em cada estacdo passou para 50 segundos. Os exercicios realizados tinham como
proposta o desenvolvimento das capacidades forga (abdominal, rosca direta, elevagao lateral,
remada sentada, flexdo de joelhos, crucifixo, puxador triceps, agachamento)l9, agilidade

(deslocamento entre cones), coordenacgao (deslocamento em escada de chdo) e propriocepcdo
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(apoio unipodal no solo e na prancha)20, seguido de exercicio aerébio (caminhada). As atividades
foram desenvolvidas com implementos como pesos livres, faixas elastica (Teraband®), tubos
elasticos (Rubberband®), Bosu, biobol, plataformas de propriocepcdo, cones, escadas de
coordenagao e barreiras. Todas as sessdes foram realizadas com a supervisdao de pelo menos
quatro profissionais de Educacdo Fisica e estagidrios familiarizados e treinados para trabalhar com
programas de atividade fisica para mulheres na menopausa. A intensidade do treino foi aferida
pela escala subjetiva de esforco (Escala de Borg)21 em razao das variagdes de tensdo/sobrecarga
que os equipamentos utilizados apresentavam. Essa escala é aplicada ao final da sessdo de treino,
quando o aluno deve apontar o quanto ele estd cansado em uma escala que vai de 6 (demasiado
leve) a 20 (muito, muito intenso). O controle da intensidade da caminhada durante as sessbes de
treinamento teve como parametro principal o limiar anaerdbio, determinado por meio de regressao
linear, tendo como base o teste de caminhada em 3 distancias fixas (400, 800 e 1.200 metros)
para identificacdo da velocidade critica.

CONCLUSAO

A atividade fisica é considerada como o caminho para a aptiddo fisica, proporcionando inUmeros
beneficios para a salde em todos os aspectos, € uma ampla capacidade funcional, para a
realizagdo das tarefas do dia-a-dia, como andar, subir e descer, carregar objetos, entre outras. A
aptidéo fisica estd diretamente ligada a prevencdo de efeitos patolégicos, como a doencas

hipocinéticas, e distlrbios organicos prematuros.

O Treinamento Funcional pds menopausa visa desenvolvimentos motores como equilibrio,
coordenagdo, marcha, agilidade e propriocepcdo, além de uma combinagdo de exercicios
neuromotores, exercicios de resisténcia e flexibilidade. O treinamento funcional tem destaque
primordial no desenvolvimento do bem estar, salde fisica e mental pés menopausa, promove
beneficios pois reduz a quantidade de gordura e/ou aumenta a quantidade de massa magra,
anseios de grande parte das mulheres que se encontram neste ciclo de vida. Esta preocupacéo
pode ser notada ndo somente do ponto de vista estético, mas também do ponto de vista de
qualidade de vida, ja que a obesidade estd associada a um grande nimero de doencas crénico-

degenerativas.
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