TORPICOS

ISSN 2965-6672 | Qualis A2

MATURIDADE ATIVA E
SAUDE DA MULHER 40+: A
SINERGIA ENTRE
MUSCULACAO, PILATES E
YOGA

ACTIVE MATURITY AND 40+ WOMEN'S HEALTH: THE SYNERGY BETWEEN
RESISTANCE TRAINING, PILATES, AND YOGA

Ciéncias da Saude - 03/11/2026

REGISTRO DOI: 10.70773/revistatopicos/793687835

Carolina Andréia Reis!

Francielle Cheuczuk?



https://revistatopicos.com.br/categoria/ciencias-da-saude
https://doi.org/10.70773/revistatopicos/793687835
https://revistatopicos.com.br/

RESUMO

O envelhecimento feminino e a chegada do climatério marcam uma
profunda reorganizag¢ao bioldgica, impulsionada pelo
hipoestrogenismo, que afeta a composicao corporal, a densidade
Ossea e o estado emocional da mulher. Diante do aumento da
expectativa de vida, o exercicio fisico estruturado torna-se uma
intervencao primaria para o manejo dessas transformacdes. Desta
forma, o presente artigo tem como objetivo analisar, por meio de
uma revisao integrativa da literatura, como a pratica conjunta da
Musculacao, do Pilates e do Yoga auxilia mulheres acima de 40 anos
no enfrentamento das transformacdes fisicas e emocionais do
climatério. Metodologicamente, trata-se de uma revisao integrativa
cujas buscas foram realizadas na base de dados do Google
Académico, utilizando palavras-chave especificas para selecionar
estudos dos ultimos dez anos; A amostra final foi composta por
guinze trabalhos; categorizados e analisados de forma qualitativa; Os
resultados apontam que o treinamento de forca € fundamental para
combater a sarcopenia e a osteopenia por meio de estimulos
mecanicos; o Pilates fortalece o centro de forca; previne disfuncdes
pélvicas e restaura a flexibilidade articular; e o Yoga promove o
equilibrio do sistema nervoso; aliviando os fogachos e o estresse
psicossomatico; Observou-se; contudo; a limitagcdao na literatura atual
quanto a padronizacao de protocolos que unam essas trés
modalidades em um mesmo programa; Conclui-se que o
treinamento multicomponente; mediado pela atuacao
individualizada e humanizada do profissional de Educacao Fisica;
apresenta-se como a estratégia nao farmacoldgica mais segura para
devolver autonomia funcional; preparando o corpo feminino para
desfrutar da longevidade com plena independéncia fisica.
Palavras-chave: Climatério; Saude da Mulher;  Terapias

Complementares; Qualidade de Vida.



ABSTRACT

Female aging and the onset of the climacteric mark a profound
biological reorganization, driven by hypoestrogenism, which affects
women's body composition, bone density, and emotional state.
Given the increase in life expectancy, structured physical exercise
becomes a primary intervention for managing these
transformations. Thus, this article aims to analyze, through an
integrative literature review, how the combined practice of
Resistance Training, Pilates, and Yoga helps women over 40 face the
physical and emotional transformations of the climacteric.
Methodologically, this is an integrative review with searches
conducted in the Google Scholar database, using specific keywords
to select studies from the last ten years; The final sample consisted
of fifteen studies, categorized and analyzed qualitatively; The results
indicate that resistance training is fundamental to combat
sarcopenia and osteopenia through mechanical stimuli; Pilates
strengthens the core; prevents pelvic dysfunctions; and restores joint
flexibility; and Yoga promotes nervous system balance; alleviating
hot flashes and psychosomatic stress; However; a limitation was
observed in the current literature regarding the standardization of
protocols that unite these three modalities in a single program; It is
concluded that multicomponent training; mediated by the
individualized and humanized performance of the Physical
Education professional; presents itself as the safest non-
pharmacological strategy to restore functional autonomy; preparing
the female body to enjoy longevity with full physical independence.
Keywords: Climacteric; Women's Health; Complementary Therapies;

Quality of Life.

1. INTRODUCAO



A chegada aos 40 anos marca o inicio de uma profunda
reorganizagao bioldgica, fisica e emocional na vida da mulher. Esse
periodo, conhecido como climatério, é definido como a fase de
transicao do ciclo reprodutivo para o nao reprodutivo, ocorrendo
habitualmente entre os 40 e 65 anos de idade (MINISTERIO DA
SAUDE [MS], 2016). Esta fase é impulsionada pela queda progressiva
na producao de hormaonios ovarianos, especialmente o estrogénio e
a progesterona (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE [OMS], 2022).
Essa transicao envolve flutuagcdes enddcrinas complexas
demarcadas por trés fases clinicas fundamentais: a perimenopausa
(periodo de irregularidades menstruais e oscilacdes hormonais); a
menopausa (a Ultima menstruacao, confirmada apds 12 meses
consecutivos sem sangramento); e a poés-menopausa (fase de
estabilizacdo em baixos niveis hormonais, que compreendera o
restante da existéncia da mulher) (MS, 2016; Almeida, 2023; Borges et
al, 2024).

Com o aumento da longevidade no Brasil, onde a expectativa de
vida feminina € de 79,9 anos segundo o Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE, 2024), observa-se que a mulher passara
quase metade de sua existéncia sob um estado de
hipoestrogenismo (baixa de estrogénio). Fisiologicamente, essa
qgqueda hormonal desencadeia um aumento critico no risco
cardiometabdlico e promove uma alteracao severa no perfil lipidico,
com o aumento do colesterol LDL e a reducao do HDL, além de uma
redistribuicdo da gordura corporal, que tende a se concentrar na

regidao abdominal (the Menopause Society, 2023).

Em nivel celular, essa caréncia hormonal afeta diretamente as vias
metabdlicas responsaveis pela producao de energia (sintese de ATP),

reduzindo a eficiéncia celular na captacao de glicose e na oxidacao



de lipidios (Silverthorn, 2017). Tais alteracdes sistémicas resultam
frequentemente em fogachos (ondas de calor subitas no corpo) e
insénia, que prejudicam tanto a recuperacao dos tecidos musculares
quanto as funcdes cognitivas, gerando fadiga crénica e favorecendo

um comportamento sedentario (Borges et al., 2024).

Diante desse cenario, a relevancia do exercicio fisico orientado no
climatério transita de uma recomendacao preventiva para uma
necessidade primaria no sentido de garantir a independéncia e a
autonomia da mulher madura. A atuag¢ao guiada e humanizada do
profissional de Educacao Fisica, baseada em praticas integrativas,
surge como uma estratégia integrada indispensavel para
ressignificar a percepcao do envelhecimento, permitindo que a
mulher atinja a longevidade com vigor fisico e vitalidade integral
(Meira et al, 2024). Esse acompanhamento acolhedor é capaz de
criar um ambiente seguro onde a mulher se sinta ouvida em suas

queixas (como dores articulares ou fadiga) (Sousa et al., 2025).

Dentro dessas praticas, a musculacao, definida como a pratica de
atividades fisicas que utilizam resisténcia externa com o objetivo de
desenvolver forca, consciéncia corporal e massa muscular (Almeida,
2023), é consagrada como a pratica nao farmacologica mais potente
para combater duas das maiores ameacas ao envelhecimento

feminino: a sarcopenia e a osteopenia (Meira et al,, 2024).

Paralelamente, as praticas integrativas de Pilates e Yoga atuam
como pecas-chave. O método Pilates € essencial para o ganho de
forca do centro do corpo (Powerhouse), alinhamento postural e
fortalecimento indispensavel do assoalho pélvico para prevenir
prolapsos genitais e incontinéncia urinaria (Pires; S3a, 2005; Costa et

al, 2022). Somado a isso, as praticas de Yoga atuam diretamente na



melhoria da qualidade de vida e regulacao emocional, aliviando a
ansiedade e reduzindo drasticamente os fogachos (Dariva; Mendes,

2019; Rosch, 2025; Sobral et al, 2024).

Embora a musculacao e as praticas integrativas possuam amparo
isolado na literatura (Meira et al, 2024, Araujo et al, 2020), hd uma
lacuna cientifica sobre o impacto da combinacdao dessas
modalidades especificamente para mulheres acima de 40 anos.
Investigar essa integracao valoriza o "Novo Envelhecimento", no qual
a mulher busca ativamente por saude (Gazeta do Bairro, 2018), e
exige do profissional de Educacao Fisica uma atuacao com visao
macro para acolher a aluna de forma completa (Meira et al, 2024,

Borges et al,, 2024).

Desta forma, o presente artigo tem como objetivo analisar, por meio
de uma revisao integrativa da literatura, como a pratica conjunta da
Musculacao, do Pilates e do Yoga auxilia mulheres 40+ no
enfrentamento das transformacdes fisicas e emocionais do
climatério. Busca-se demonstrar que a unidao dessas modalidades
atua como uma estratégia fundamental para promover a saude
integral e a autonomia, preparando o corpo feminino para desfrutar
do aumento da expectativa de vida com vitalidade e independéncia

funcional.

2. METODOS

O presente estudo foi construido no formato de Revisao Integrativa
da Literatura. Esse método permitiu reunir, analisar e sistematizar
diversos estudos ja publicados por diferentes cientistas e 6érgaos de
saude, criando uma visao ampla e bem fundamentada sobre como

a Educacao Fisica pode atuar durante o climatério. Os passos dessa



busca foram organizados de forma clara para garantir que as

informacdes selecionadas fossem seguras e confidveis.

Para o levantamento bibliografico, as buscas foram concentradas em
um motor de pesquisa académico amplo e agregador, reconhecido
por catalogar as principais publicacdes da area da saude, incluindo a
literatura internacional e a producao cientifica latino-americana. A
plataforma escolhida foi o Google Académico, selecionada
estrategicamente por garantir a captacao integrada de livros, teses,
dissertacao, artigos originais e diretrizes oficiais das principais

sociedades médicas.

A estratégia adotada para localizar os textos consistiu em combinar
palavras-chave (descritores) oficiais; tanto em lingua portuguesa
guanto inglesa; Foram utilizados os seguintes termos: "Climatério"
(Climacteric); "Menopausa" (Menopause); "Musculacao" (Resistance
Training); "Treinamento de forca" (Strength Training); "Yoga" (Yoga) e

"Pilates" (Pilates).

Para a selecao do material, foram adotados como critérios de
inclusao: artigos originais, artigos de revisao, teses, dissertacao, livros,
ensaios clinicos ou ainda matérias publicadas e assinadas em sites
oficiais da medicina e saude, nos idiomas portugués, inglés e
espanhol. Delimitou-se o recorte temporal aos ultimos dez anos para
as publicacdes recentes, abrindo excecao para livros e obras classicas
que fundamentam a base teodrica. O foco principal foi selecionar
estudos que investigassem a pratica de Musculacao, Yoga e Pilates
por mulheres a partir dos 40 anos, durante o climatério ou a pos-
menopausa. Por outro lado, foram excluidos resumos apresentados
exclusivamente em anais de congressos, sem publicacdao completa

do trabalho, artigos de opinidao e estudos cujo enfoque fosse



estritamente o tratamento farmacoldgico isolado (como a reposicao
hormonal medicamentosa), sem contemplar a intervencao por meio

do movimento corporal e do cuidado integrativo.

A selecao dos artigos aconteceu em duas etapas, primeiramente,
realizou-se a triagem a partir da leitura dos titulos e resumos de
todos os registros encontrados nas 5 primeiras paginas de resultados
do Google Académico, selecionando e baixando em uma pasta no
computador os estudos que apresentavam maior pertinéncia com o
tema e o foco desta pesquisa. Posteriormente, os textos pré-
selecionados foram lidos na integra para confirmar se respondiam
perfeitamente aos objetivos deste estudo e compor a base de dados
utilizada nesta revisao. Durante essa leitura completa, foi realizado
um fichamento das informacdes mais importantes, registrando os
autores, o ano de publicacdo, titulo, tipo estudo/amostra, assunto
investigado e os principais resultados. Com esse material, as ideias
foram organizadas por afinidade, estruturando os tépicos do
referencial tedrico e sendo os resultados apresentados em forma de

quadro.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

A seguir neste capitulo sera apresentado os resultados da pesquisa
no Quadro 1 com a sintese dos estudos selecionados sobre
Musculacao, Pilates e Yoga para mulheres 40+, organizados pelos
Autor(es) e Ano, Titulo do trabalho, Tipo de estudo e amostra,

Principais Resultados / Contribuicdes.

A amostra final € composta por 15 trabalhos, cuja caracterizacao
metodoldgica apresenta a distribuicdao, onde 10 trabalhos de revisao

das diferentes formas (abrangendo revisdes de literatura, narrativas,



integrativas, bibliograficas e sistematicas), 01 documento (Diretriz
Oficial da FEBRASGO), 03 pesquisas de campo (incluindo
abordagens qualitativas exploratdrias e amostras com mulheres no
climatério) e Ol dissertacao (caracterizada no estudo como uma

revisao bibliografica e tedrica).

Em relacao a categorizacao por modalidade investigada, os achados
dividem-se em Musculacao com 04 estudos, sendo 03 de revisao e
01 de pesquisa de campo. No Pilates com 04 estudos, sendo todos
os 04 trabalhos de revisao. No Yoga (e praticas integrativas) com 04
estudos, sendo 02 de revisao, 01 de pesquisa qualitativa exploratdria
e Ol dissertacao e em Embasamento Geral (Panorama do Climatério)
com 03 publicacdes, sendo 01 revisao, O1 documento oficial e O]

pesquisa de campo.

Quadro 1. Sintese dos estudos selecionados sobre Musculacao,

Pilates e Yoga para mulheres 40+

Autor(es) e Titulo Tipo de Principais Resultados

Ano estudo e / Contribuicées
amostra

Almeida Efeitos do Revisao de Demonstra que a

(2023) treinamento de Literatura musculacao alivia os

forca em sintomas climatéricos,

mulheres no eleva a taxa

climatério: uma metabdlica basal,

revisao de reduz a gordura

literatura corporal e previne a

osteoporose ao

fortalecer os o0ssos.

Aradjo et al.  Beneficios do Revisao Aponta o método
(2020) Pilates na pos- Integrativa como essencial para o
mMmenopausa ganho de forca do

centro do corpo
(Powerhouse) e para a



Borges et
al. (2024)

Costa et al.
(2022)

Dariva &
Mendes
(2019)

FEBRASGO
(2018)

Sindrome
Metabdlica e
Menopausa

Influéncia do
Pilates no pos-
menopausa

Yoga: Bem-estar

e regulacgao
emocional

Passagem pelo
climatério e
mMmenopausa

Revisao
Narrativa

Revisdao de
Literatura

Pesquisa
Qualitativa
Exploratoria

Diretriz
Oficial

manutencao da
flexibilidade.

Demonstra que a

transicao ovariana

associa-se a
resisténcia insulinica e
obesidade visceral,
exigindo manejo do

estilo de vida.

Atua de forma
preventiva e
terapéutica contra a
fraqueza do assoalho
pélvico, utilizando
ativacao muscular e

concentragao interna.

O método induz

beneficios no sono,
disposicao e alivio de
sintomas
psicossomaticos
através do foco na

concentragcao interna.

Define o exercicio
fisico como
indispensavel na
prevencao de
osteoporose e
doencas

cardiovasculares
femininas.



Meira et al.
(2024)

Menin &
Brodt (2021)

Peres et al.
(2025)

Pires & Sa
(2005)

Rosch
(2025)

Exercicio fisico e Revisao

mMmenopausa Narrativa

Motivagao em
mulheres no
periodo de
mMmenopausa para

Pesquisa de
campo (50
mulheres de
42 a 58 anos)
praticar a

modalidade de

musculacao

Treinamento de Revisao

forca no Bibliografica
climatério
feminino:
Evidéncias e
beneficios
segundo a
literatura
cientifica

Pilates: historico, Revisao
principios e Tedrica
técnicas

Yoga como
recurso no
climatério

Dissertacao

Conclui que a
musculacao combate
a sarcopenia,
estimulos mecanicos

blindam o0s ossos e

treinos aerobios
reduzem a gordura
visceral.

Identifica que a
principal motivacao

para a pratica é a
busca pela saude e
controle da
adiposidade
abdominal,
impactando
positivamente o bem-
estar e o humor.

Comprova que o}

exercicio resistido

melhora a densidade

mineral Ossea,
aumenta a forca
muscular para a
prevencao de

sarcopenia e eleva a
qgualidade de vida.

Consolida 0s
fundamentos do
método baseados na
Contrologia,

alinhamento postural
e foco absoluto na
concentracao interna.

Demonstra que a
posturas
fisicas a concentracao
interna profunda

sistema

unido de

estimula o



parassimpatico,
aliviando o estresse.

Salmazo & Pratica do Yoga Revisao A atividade atua no
Rocha nos sintomas da Bibliografica sistema Nnervoso
(2020) mMenopausa auténomo,

amenizando ondas de
calor e preservando as
funcdes cognitivas
pelo foco mental.

Silva et al. Influéncia do Revisao Comprova que o)
(2018) Pilates no Bibliografica meétodo possibilita a
climatério manutencao da

capacidade fisica e
mental através de
contracoes

isométricas e
concentracao interna.

Sobraletal. Beneficios das Revisao Comprova que
(2024) PICS no Sistematica praticas integrativas
climatério possuem eficacia

estatistica em

sintomas urogenitais e
vasomotores com alto
custo-beneficio.

Sousaetal.  Climatério: Pesquisa de Enfatiza que o)
(2025) promocao da campo climatério, com o
qualidade de vida apoio profissional
correto, € uma fase de

vitalidade,
redescoberta e

autonomia funcional.

Fonte: Elaborada pela autora (2026)

A analise dos quinze estudos selecionados para compor o Quadro T,
somado a literatura classica e as diretrizes oficiais de saude, revela

qgque o climatério transcende a simples queda estrogénica,



configurando-se como um periodo de profunda remodelacao
sistémica no corpo feminino. Conforme evidenciado por Borges et al.
(2024) e respaldado pelas diretrizes da FEBRASGO (2018), a transicao
ovariana e o consequente hipoestrogenismo estao intimamente
ligados a uma drastica alteracdao na composicao corporal,
caracterizada pelo aumento da obesidade visceral, resisténcia
insulinica e aceleracao da perda de massa Ossea. O estrogénio atua
historicamente como um fator cardioprotetor e regulador
metabdlico na mulher; portanto, sua supressao gradual exige
adaptacdes imediatas no estilo de vida. O Ministério da Saude (2016),
em seu Protocolo de Atencao Basica, adiciona a esse quadro
fisiologico a alta prevaléncia de queixas urogenitais, alteracdes de
humor e sintomas vasomotores, que impactam severamente a

rotina das mulheres.

Diante dessa complexidade sistémica e do cenario de
envelhecimento populacional, a Organizacao Mundial da Saude
(OMS, 2020) aponta o combate ao sedentarismo e a pratica regular
de atividade fisica nao apenas como recomendacdes gerais de bem-
estar, mas como intervencdes de primeira linha e de carater
urgencial para atenuar a morbimortalidade na meia-idade. Sousa et
al. (2025) enfatizam que, embora cercado de estigmas, o climatério
nao deve ser encarado como um declinio inevitavel, mas sim como
uma fase de redescoberta funcional que exige da mulher a adocao
de estratégias preventivas robustas, onde o movimento corporal
estruturado atua como a principal via de intervencao nao

farmacologica.

Para reverter essa regressao estrutural e metabadlica, a compreensao
fisiologica é fundamental. A literatura classica de fisiologia do

exercicio, como a obra de Powers e Howley (2017), explica que o



processo de envelhecimento somado as quedas hormonais afeta
primariamente as fibras musculares de contracao rapida (tipo Il).
Essas fibras sao as principais responsaveis pela geracao de forca,
poténcia e protecao articular. A reducao de sua seccao transversa
resulta em um declinio na capacidade metabdlica global do corpo
feminino. E exatamente neste ponto critico que o treinamento de
forca (musculacao) assume seu papel de alicerce inegociavel na

prescricao de exercicios.

Almeida (2023) demonstra em seus achados que a musculagao atua
diretamente na atenuacao dos sintomas climatéricos. Ao gerar
tensao mecanica e microlesdes nas fibras musculares, o exercicio
resistido promove a sintese proteica, o que estimula a elevacao da
taxa metabdlica basal e auxilia ativamente na oxidacao e reducao da
gordura corporal. Essa regulagcao metabdlica e hormonal provocada
pelo levantamento de peso atua como uma barreira contra as
doencas croénicas nao transmissiveis, como o diabetes tipo 2 e a

hipertensao, frequentemente associadas a pds-menopausa

Reforcando a essa base fisioldgica, Meira et al. (2024) e Peres et al.
(2025) atestam que os estimulos gerados pelo treinamento de forca
sao imprescindiveis para a preservacao do esqueleto. O principio da
mMmecanotransducao (processo bioldgico em que as células do corpo
transformam forcas fisicas, como pressao, estiramento ou
movimento em sinais quimicos internos) gerado pela carga da
musculacao estimula a atividade dos osteoblastos (células
construtoras de 0sso), melhorando significativamente a densidade
mineral 6ssea. Essa adaptacao blinda o corpo feminino contra o
avanco silencioso da osteopenia e da osteoporose, freando

simultaneamente a sarcopenia (perda de massa muscular), o que



garante forca para a realizacao das atividades diarias e prevencao de

quedas.

Essa profunda transformacao fisioldgica promovida pelos pesos
reflete-se de forma direta no comportamento e na aderéncia a
pratica diaria. Menin e Brodt (2021), ao analisarem a motivacao de
mulheres nessa faixa etaria nas salas de musculacao, evidenciam
gue a busca pelo controle da adiposidade abdominal e a urgéncia
pela melhora da saude fisica representam os principais fatores de
engajamento. Além dos nitidos ganhos estéticos, 0os autores
observaram impactos notaveis na regulagao dos neurotransmissores
do bem-estar (como endorfina e serotonina), resultando na
diminuicao da ansiedade, melhora do humor, elevacao da

autoconfianca e resgate da autoimagem da mulher madura.

Para além das respostas sistémicas, a prescricao do treinamento de
forca para a mulher no climatério exige a compreensao das vias
estruturais. Segundo a literatura de fisiologia de Powers e Howley
(2017), a tensao mecanica continua gerada pela sobrecarga é o fator
primordial para recrutar e preservar as estruturas
musculoesqueléticas que entram em declinio com a baixa
estrogénica. Na pratica, a aplicacao de exercicios resistidos que
gerem estresse axial, como 0os movimentos multiarticulares, torna-se
essencial. Meira et al. (2024) corroboram que esses estimulos
mecanicos sao indispensaveis para combater o avanco da
sarcopenia e 'blindar' a estrutura 6ssea, otimizando a atividade dos
osteoblastos. Simultaneamente, esse recrutamento muscular
constante otimiza a resposta metabdlica global, fator decisivo para a
reducao da gordura corporal e para o alivio expressivo dos sintomas

climatéricos apontados nos achados de Almeida (2023).



Se a musculacao constroi a "armadura" oOssea e metabdlica
periférica, o método Pilates entra neste cenario como a sintonia fina
necessaria para a estabilizacao profunda e o controle motor.
Baseado nos principios historicos e biomecanicos revisados por Pires
e Sa (2005), o método exige um foco absoluto na Contrologia (nome
gue se deu inicialmente), que prega o dominio da mente sobre o
corpo através de um alinhamento postural estrito e fluidez de
movimento. No contexto do climatério, o grande diferencial da
modalidade concentra-se na ativacao rigorosa e constante do
Powerhouse, o centro de forca composto pelo transverso do
abdémen, multifidos (pequenos musculos profundos na coluna

vertebral), diafragma e musculos do assoalho pélvico.

Costa et al. (2022) e Silva et al. (2018) comprovam em suas pesquisas
que o fortalecimento isométrico e dinamico desse centro de forca
atua de forma terapéutica e direta contra a flacidez e fraqueza da
musculatura pélvica. Tais disfuncdes, que frequentemente levam a
qguadros de incontinéncia urinaria e prolapsos na pds-mMmenopausa
devido a atrofia dos tecidos, encontram no Pilates uma intervencao
corretiva de altissima eficacia. Além da forca profunda, Araudjo et al.
(2020) complementam que o uso estratégico dos equipamentos
garante a manutencao e recuperacao da amplitude e flexibilidade
articular. Para as mulheres que chegam ao climatério com
fragilidades estruturais, essa dinamica torna a modalidade
extremamente inclusiva, permitindo a devolucdao da autonomia

fisica sem gerar sobrecarga de impacto indesejada nas articulacdes.

Com a estrutura muscular e o6ssea fortalecida pelos pesos e
estabilizada pelos rigorosos principios de centro do Pilates, o corpo
da mulher encontra no Yoga a via ideal para a regulacao

autondmica, enddcrina e emocional. Ancorada na visao filosdfica e



integrativa de precursores da modalidade no Brasil, como
Hermogenes (1960), a pratica transcende a esfera do exercicio fisico
tradicional. A conducao metodoldgica exige da praticante uma
sincronia refinada entre o alinhamento postural das permanéncias
fisicas (Asanas) e o dominio respiratorio consciente (Pranayamas).
Esta conexao mente-corpo é fundamental em um periodo marcado
pela instabilidade emocional, pois o engajamento vai além do
esforco musculoesquelético, exigindo profunda internalizacéao da

consciéncia.

Do ponto de vista fisiologico, essa unidao do controle fisico com a
respiracao cadenciada atua como o gatilho primario para a
modulacao do estresse. Dariva e Mendes (2019) e Rosch (2025)
demonstram em seus estudos que a concentracao interna profunda
recruta ativamente o sistema nervoso parassimpatico (responsavel
pela resposta de relaxamento e restauracao do corpo). Ao reduzir a
hiperatividade do eixo HPA (hipotalamo-pituitaria-adrenal) e
diminuir os niveis de cortisol circulante, a pratica consolida-se como
uma poderosa ferramenta nao farmacoldgica. Como consequéncia
dessa harmonia autonémica, Salmazo e Rocha (2020) atestam que o
Yoga ameniza de forma muito significativa a severidade das ondas
de calor (fogachos), a irritabilidade e os distUrbios de insénia crénica.
Sobral et al. (2024) reforcam, por fim, que a insercao dessas Praticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICS) apresenta altissima
eficacia na preservacao das funcdes cognitivas € na ancoragem da
mulher no momento presente, diluindo o estresse psicossomatico

acumulado.

Por fim, a convergéncia de todos os dados analisados e cruzados ao
longo desta discussao aponta para um panorama metodoldgico

muito claro: nenhuma modalidade, de forma isolada, contempla na



totalidade as complexas demandas do corpo feminino apds os 40
anos. Conforme fundamenta o posicionamento oficial do Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM), amplamente
referenciado na literatura cientifica por Chodzko-Zajko et al. (2009),
programas de treinamento multicomponentes (Que unam de forma
planejada a forca, a flexibilidade, o equilibrio e o controle
neuromotor), revelam-se como as abordagens mais seguras e
eficazes para garantir a promocao da saude e o envelhecimento

ativo.

Nesse cenario de transicao, a atuacao do profissional de Educacao
Fisica assume um papel estratégico, indo muito além da simples
prescricao de séries ou posturas. Como o climatério é vivenciado de
maneira absolutamente Unica por cada mulher, a intervencao
pratica exige um olhar humanizado, sensivel e altamente
individualizado, corroborando a visao de Sousa et al (2025) sobre a
necessidade de um acompanhamento acolhedor que respeite o
novo arranjo bioldgico feminino. O profissional capacitado precisa
compreender que a prescricao de exercicios a partir dos 40 anos nao
pode ser tratada sob uma otica padronizada. Conforme preconizam
as diretrizes do (ACSM, 2009), € importante que o planejamento leve
em consideracdao o historico clinico da aluna, a presenca de
comorbidades associadas (como osteopenia, hipertensao ou

sobrepeso) e o seu nivel prévio de condicionamento fisico.

Além disso, cabe a esse profissional de educacao fisica atuar como
um orientador e agente motivacional, desmistificando o medo que
mMuitas mulheres possuem de iniciar uma rotina de pesos ou de se
expor nas academias. Menin e Brodt (2021) destacam que o
acolhimento por parte do profissional € a clareza nas orientacdes sao

fatores determinantes para vencer essa barreira inicial e garantir a



adesao a pratica. Para a aplicacdgo segura do modelo
multicomponente defendido neste estudo, compreende-se que o
Pilates e o Yoga exigem formacdes especificas e aprofundadas.
Contudo, dada a complexidade de cada método e a dificuldade
pratica de um uUnico profissional atuar com exceléncia em todas as
frentes simultaneamente, ressalta-se a importancia da atuacao
multidisciplinar, uma diretriz amplamente encorajada tanto pelo

Ministério da Saude (2016) quanto pela (OMS, 2020).

Nesse cenario, o papel do profissional de Educacao Fisica vai muito
além da prescricao tradicional de exercicios, exigindo uma visao
ampla para orientar a mulher na construcao de uma rotina que
integre a forca as praticas mente-corpo, direcionar a aluna para
especialistas e estudios focados nessas praticas complementares.
Seja atuando diretamente, desde que devidamente capacitado ou
trabalhando em rede com outros instrutores, o objetivo central é
garantir um atendimento seguro que favoreca a aderéncia a longo
prazo. Dessa forma, a Educacao Fisica deixa de ser vista apenas
como um meio estético e consolida-se como uma ferramenta

indispensavel de saude integrada.

Considerando que a mulher atual vivera décadas na pds-menopausa
devido ao expressivo aumento da expectativa de vida (IBGE, 2024), a
combinacao desses meétodos revela-se eficaz para devolver a
autonomia e a seguranca corporal necessarias para ressignificar essa
transicdao e desfrutar da longevidade com plena independéncia

fisica (Sousa et al., 2025; Chodzko-Zajko et al., 2009).

As limitacdes desta revisao integrativa envolvem trés pontos
principais observados na literatura atual. O primeiro € a falta de

pesquisas praticas que unam a Musculacao, o Pilates e o Yoga em



um mesmo programa de treinamento (programa integrado de
exercicios) dentro das pesquisas realizadas no site google
académico. Atualmente, a grande maioriaob dos artigos ainda avalia

os beneficios dessas modalidades de forma separada.

O segundo ponto € a grande variagao na forma como os treinos sao
estruturados. Como cada estudo utiliza intensidades, quantidades
de aulas e tempos muito diferentes, torna-se dificil definir uma
forma exata de exercicios na literatura. Embora na pratica a
prescricao dependa sempre do principio da individualidade
biolégica, ja que cada mulher responde aos estimulos de forma
dnica, essa falta de parametros padronizados nas pesquisas dificulta
a criacao de diretrizes mais claras para nortear o profissional de

Educacao Fisica.

Por fim, nota-se que muitos autores agrupam as participantes sob o
rotulo geral de "mulheres acima de 40 anos". Essa generalizacao €
uma limitacao porque o climatério possui fases distintas
(perimenopausa, menopausa e pds-menopausa), e cada momento
apresenta necessidades hormonais e fisicas bem especificas que

deveriam ser analisadas separadamente independente da idade.

Diante dessas limitagcdes, sugere-se que 0s proximos trabalhos
realizem pesquisas praticas em estudos longitudinais aplicando
rotinas de treino que unam, de fato, a Musculacao, o Pilates e o Yoga
Nna mesma semana. Recomenda-se também um cuidado maior em
padronizar o tempo, as séries e as cargas dos exercicios, facilitando a
criacao de diretrizes exatas para os profissionais de Educacao Fisica.
Além disso, é essencial que futuras pesquisas separem 0s grupos de

Mmulheres de acordo com a sua fase exata do climatério



(perimenopausa, mMmenopausa ou pos-menopausa), garantindo

prescricdes cada vez mais individualizadas e seguras.

4. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo permitiu constatar, com base na literatura
analisada, que a integracao entre a Musculacao, o método Pilates e o
Yoga apresenta-se como uma estratégia altamente eficaz para o
mManejo das severas transformacdes que marcam o climatério. Entre
as principais alteracdes fisicas mitigadas por essas praticas,
destacam-se a perda de massa muscular (sarcopenia), a reducao da
densidade o0ssea e o aumento da adiposidade abdominal.
Simultaneamente, o método Iintegrado atua no combate as
transformacdes emocionais e psicossomaticas, como 0s intensos
fogachos, a insbnia e os altos niveis de ansiedade e estresse. A
analise evidenciou que o envelhecimento feminino exige
intervencdes que ultrapassem a visao fragmentada, sendo o
treinamento multicomponente a via mais segura para promover a

saude integral.

Conclui-se que cada modalidade desempenha um papel
insubstituivel nessa fase de transicao. A Musculacao atua como a
base estrutural, utilizando os estimulos mecanicos para blindar os
0Ss0s contra a osteoporose e acelerar o metabolismo. O Pilates, por
sua vez, fortalece o centro de forca, previne disfuncdes pélvicas e
restaura a flexibilidade e o alinhamento postural. Por fim, o Yoga
consagra-se como o responsavel pelo equilibrio do sistema nervoso,
utilizando a respiracao consciente e a concentracao interna para
modular o estresse, reduzir o cortisol e amenizar as ondas de calor e

a instabilidade emocional.



Dessa forma, a atuacao do profissional de Educacao Fisica revela-se
indispensavel e deve ser pautada pela humanizacao, pela
individualidade biolégica e pela ética do trabalho multidisciplinar.
Ao dominar a aplicacao de sobrecarga e integrar praticas voltadas ao
equilibrio mente-corpo, a Educacao Fisica transcende o Viés
puramente estético e consolida-se como a principal ferramenta de
saude publica. Assim, a pratica integrada permite que a mulher nao
apenas atue no manejo do climatério, mas prepare sua estrutura
fisica e emocional para o aumento da expectativa de vida,
vivenciando esse novo envelhecimento nao como um declinio, mas

como uma fase de redescoberta, vitalidade e autonomia funcional.
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