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RESUMO

A menopausa esta associada a alteracdes fisioldgicas relevantes, como a reducdo da massa muscular, o
declinio da densidade mineral 6ssea e mudancas no metabolismo energético. Este capitulo tem como
objetivo analisar as evidéncias cientificas sobre o papel do exercicio fisico como intervengao para mitigar
sarcopenia, fragilidade Ossea e alteragdes metabdlicas em mulheres na pds-menopausa. A metodologia
consistiu em uma revisdo narrativa da literatura, com busca em bases como PubMed e Scopus, considerando
estudos classicos e recentes, incluindo autores como Irwin (2008), Nelson et al. (2007) e Greendale et al.
(2012). Os resultados demonstram que o treinamento de for¢a ¢ uma das estratégias mais eficazes para
aumentar massa e forca muscular, enquanto exercicios de impacto e resisténcia aerdbia contribuem para a
manutencdo da densidade 6ssea e melhoram a sensibilidade a insulina. Programas combinados mostraram
beneficios superiores aos protocolos isolados, especialmente quando associados a orientagdes nutricionais.
Conclui-se que o exercicio fisico regular, bem estruturado e individualizado, representa uma intervengao
fundamental para a satide integral da mulher no climatério, reduzindo riscos de osteoporose, sarcopenia e
disturbios metabodlicos, promovendo qualidade de vida e autonomia funcional.

Palavras-chave: Menopausa; Exercicio fisico; Sarcopenia; Satde 6ssea; Metabolismo.

ABSTRACT

Menopause is associated with significant physiological changes, including reduced muscle mass, declining
bone mineral density, and alterations in energy metabolism. This chapter aims to analyze scientific evidence
regarding the role of physical exercise as an intervention to mitigate sarcopenia, bone fragility, and
metabolic dysfunctions in postmenopausal women. A narrative literature review was conducted using
databases such as PubMed and Scopus, considering classic and recent studies from authors such as Irwin
(2008), Nelson et al. (2007), and Greendale et al. (2012). The results indicate that resistance training is one
of the most effective strategies for increasing muscle mass and strength, while impact and aerobic exercises
contribute to maintaining bone density and improving insulin sensitivity. Combined training programs
showed superior outcomes compared to isolated protocols, especially when paired with nutritional
guidance. In conclusion, regular and individualized physical exercise is a key intervention for
comprehensive health in menopausal women, reducing the risk of osteoporosis, sarcopenia, and metabolic
disorders, and enhancing quality of life and functional independence.
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1 INTRODUCAO

A menopausa ¢ um processo fisiolégico que marca o fim da vida reprodutiva feminina e envolve
alteragdes significativas na composi¢do corporal, na saide 6ssea e no metabolismo energético. A queda dos
niveis de estrogénio, caracteristica dessa fase, esta diretamente associada a redu¢do da massa muscular, a
diminui¢do da densidade mineral 6ssea e ao aumento da adiposidade, fatores que contribuem para maior
risco de sarcopenia, osteoporose ¢ doengas metabolicas (Nelson et al., 2013; Grendesa; Judd; Lazar, 2014).
Segundo Greendale et al. (2014), a transicdo menopausa acelera o declinio da fungdo muscular e favorece
alteracdes metabolicas, reforgando a importancia de intervengdes que atuem sobre esses sistemas.

O problema central deste capitulo consiste em compreender como diferentes modalidades de
exercicio fisico influenciam a saide muscular, 6ssea e metabolica de mulheres na pos-menopausa,
considerando que as alteragdes hormonais tornam esse grupo mais vulneravel a perda funcional e ao
desenvolvimento de doengas cronicas. A literatura mostra que a deficiéncia estrogénica afeta negativamente
a remodelacdo Ossea e o metabolismo glicidico, aumentando o risco de fraturas, resisténcia a insulina e
redugdo da capacidade funcional (Klibanski et al., 2001; Fazeli; Klibanski, 2014).

O objetivo geral deste estudo ¢ analisar as evidéncias cientificas sobre o papel do exercicio fisico
como intervencao para sarcopenia, saude 6ssea e metabolismo em mulheres no periodo pdsmenopausa. Os
objetivos especificos incluem: (a) descrever as alteracdes fisiologicas da menopausa; (b) identificar os tipos
de treinamento mais eficazes para o aumento da massa muscular e forga; (c¢) discutir os efeitos do exercicio
sobre a densidade mineral ¢ssea; e (d) examinar o impacto das atividades fisicas no metabolismo energético
e na prevenc¢ao de doengas cronicas.

A justificativa baseia-se na relevancia epidemioldgica do tema. Com o aumento da expectativa de
vida, grande parcela das mulheres permaneceré até um ter¢o da vida em estado pds-menopausal, periodo
no qual hé maior incidéncia de osteoporose, sarcopenia € sindrome metabdlica (TEW et al., 2021; WHO,
2020). Intervengdes baseadas em exercicios fisicos sdo recomendadas como estratégias eficazes, acessiveis
e de baixo custo para minimizar essas repercussdes (American College of Sports Medicine, 2021).

A literatura cientifica apresenta evidéncias consistentes de que o treinamento de for¢a melhora a
massa muscular e a fungdo fisica (Phillips; Winett, 2010), enquanto exercicios com impacto e resisténcia
mecanica aumentam a densidade mineral 6ssea ou retardam sua perda (Kohler et al., 2019; Watts et al.,
2012). Além disso, atividades aerdbias e programas combinados contribuem para maior sensibilidade a
insulina, reducdo da adiposidade central e melhora do gasto energético (Irwin et al., 2011; Ross; Janssen,
2015).

Assim, este capitulo refor¢a que o exercicio fisico regular, prescrito de forma individualizada,
constitui elemento essencial para a promog¢do da saude integral da mulher no climatério, atuando na

prevencao de agravos musculares, 6sseos e metabdlicos e promovendo melhor qualidade de vida.
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2 METODOLOGIA
2.1 TIPO DE PESQUISA

Este estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura, método amplamente utilizado
para sinteses tedricas em 4reas da saide por permitir a integracdo de achados relevantes, identificacdo de
tendéncias e discussdo critica sobre determinado tema (Rother, 2007). Esse tipo de revisdao possibilita
analisar estudos variados sobre exercicio fisico, menopausa, sarcopenia, metabolismo e satde Ossea,

reunindo evidéncias cientificas que embasam a construgdo do capitulo.

2.2 ESTRATEGIAS DE BUSCA

A busca bibliografica foi realizada entre outubro e novembro de 2025 nas bases PubMed, SciELO,
Scopus e Web of Science. Utilizaram-se combinagdes de descritores controlados e termos livres, tais como:
“menopause”, “postmenopausal women”, “resistance training”’, “bone mineral density”, “sarcopenia”,
“metabolic health” e “aerobic exercise”. A selecdo seguiu recomendacdes metodoldgicas para revisdes

narrativas, priorizando estudos com relevancia tematica e impacto cientifico (Green; Johns, 2019).

2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram incluidos artigos que atendiam aos seguintes critérios:

«  publicagdes entre 2000 e 2025;

«  estudos originais, revisdes ou metanalises com mulheres na menopausa ou pds-menopausa;

«  pesquisas que investigassem exercicio fisico e seus efeitos na massa muscular, satide 6ssea ou
metabolismo.

Foram excluidos:

« estudos com foco exclusivo em terapia hormonal sem relacdo com atividade fisica;

pesquisas com amostras masculinas ou populagdes especiais (ex.: atletas profissionais);

« artigos duplicados ou com metodologia ndo descrita adequadamente.

2.4 AMOSTRA DOS ESTUDOS SELECIONADOS

Ap0s triagem e leitura completa, 48 estudos foram incluidos na revisdo. Esses estudos contemplam
ensaios clinicos, revisdes sistematicas € pesquisas observacionais, com destaque para investigagdes
conduzidas por Nelson et al. (2013) sobre composicao corporal, Irwin et al. (2011) sobre metabolismo,
Phillips e Winett (2010) sobre treinamento de forca, e Kohler et al. (2019) sobre saude 6ssea na

posmenopausa.
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2.5 TECNICAS DE ANALISE

Os estudos selecionados foram analisados de forma qualitativa, seguindo as etapas:

« leitura detalhada dos textos completos;

« extragdo das informagdes relacionadas aos efeitos do exercicio fisico;

«  categoriza¢do dos achados em trés eixos: sarcopenia, salide 6ssea e metabolismo;

- sintese comparativa dos resultados, conforme recomendado por Greenhalgh, Thorne e Malterud
(2018) para revisdes interpretativas.

A analise procurou integrar diferentes tipos de evidéncia, avaliando consisténcias, divergéncias e

lacunas presentes na literatura.

2.6 DISCUSSAO METODOLOGICA

A revisdo narrativa possibilita compreender o estado atual do conhecimento, mas apresenta
limitagdes relacionadas a auséncia de protocolos rigidos, como ocorre nas revisdes sistematicas
(Baumeister; Leary, 1997). Entretanto, sua flexibilidade permite discussdo aprofundada de temas
complexos e multidimensionais, como menopausa e exercicio fisico, favorecendo a contextualizacio
fisiologica e clinica dos achados. Assim, o método adotado ¢ adequado para o proposito deste capitulo, que
busca integrar diferentes perspectivas cientificas sobre os impactos do treinamento fisico na satde da

mulher pés-menopausa.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise dos estudos incluidos permitiu identificar evidéncias consistentes sobre a influéncia do
exercicio fisico na sarcopenia, na saide dssea ¢ no metabolismo de mulheres na p6s-menopausa. Os
resultados foram organizados em trés eixos centrais, discutidos em didlogo com a literatura cientifica

recente.

3.1 EXERCICIO FISICO E SARCOPENIA

Os achados mostram que o treinamento de forga ¢ a intervencao mais eficaz para aumentar massa €
fun¢@o muscular nessa populagdo. Phillips e Winett (2010) demonstram que o exercicio resistido ativa vias
anabdlicas associadas a sintese proteica, reduzindo a perda de massa muscular tipica da menopausa. Em
consonancia, Nelson et al. (2013) observaram que mulheres pés-menopausa submetidas a um programa de
resisténcia progressiva apresentaram melhora significativa na forga e no desempenho funcional.

A literatura refor¢a ainda que a combinacdo entre treino de forca e exercicios multicomponentes

(forca + equilibrio + poténcia) contribui para reduzir o risco de quedas, condi¢do amplamente relatada entre
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mulheres nessa fase (TEW et al., 2021). Assim, o exercicio resistido emerge como ferramenta central no

combate a sarcopenia, corroborando os achados da presente revisao.

3.2 EFEITOS DO EXERCICIO NA SAUDE OSSEA

O segundo eixo de analise revela que exercicios que impdem carga mecanica ao esqueleto — como
musculagdo, caminhadas rapidas, exercicios pliométricos leves — estdo associados a manutencdo ou
discreto aumento da densidade mineral 6ssea (DMO) em mulheres pds-menopausa. Watts et al. (2012)
destacam que programas que combinam resisténcia muscular com impacto leve sdo eficazes para atenuar a
perda Ossea, especialmente na coluna lombar e no quadril.

Kohler et al. (2019) reforcam que o estimulo mecanico repetido contribui para maior atividade
osteoblastica, favorecendo um turnover o6sseo equilibrado. Esses achados se alinham ao modelo
biomecanico de Frost (2003), que explica a adaptagdo do osso a cargas externas como mecanismo de
remodelacao.

Entretanto, alguns estudos apontam que o impacto do exercicio sobre a DMO pode ser limitado
quando ndo associado a estratégias complementares, como ingestdo adequada de calcio e vitamina D ou,
em casos especificos, tratamento medicamentoso (Cosman et al., 2014). Isso sugere a necessidade de

intervengdes multidimensionais.

3.3 IMPACTO DO EXERCICIO NO METABOLISMO E COMPOSICAO CORPORAL

Os resultados também evidenciam beneficios significativos do exercicio sobre parametros
metabolicos. Irwin et al. (2011), em um estudo de 12 meses, mostraram que o treinamento aerobio regular
promoveu reducdo expressiva da gordura visceral ¢ melhora da sensibilidade a insulina em mulheres
poésmenopausa sedentarias. Esses efeitos sdo essenciais para prevenir sindrome metabdlica, condi¢ao
altamente prevalente nesse grupo etario.

Ross e Janssen (2015) complementam que a diminui¢cdo da gordura abdominal estd associada a
reducdes de inflamacdo sist€émica e melhora da tolerancia a glicose. Isso indica que treinos aerobios ou
combinados (forca + aerdbio) atuam beneficamente no metabolismo energético, mesmo quando nao ha

mudangas expressivas no peso corporal total.

3.4 SINTESE INTERPRETATIVA DOS ACHADOS
De forma integrada, os estudos analisados apontam que:
« O treinamento de forga ¢ a intervencao mais eficaz contra a sarcopenia € para a preservacao da
funcionalidade.

«  Exercicios com carga mecénica preservam a saiide 0ssea e atuam na prevencao da osteoporose.
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«  Treinos aerobios e combinados melhoram a sensibilidade a insulina, reduzem gordura visceral
e atenuam riscos metabolicos.

«  Os beneficios sdo potencializados quando o exercicio € realizado de forma regular, progressiva
e supervisionada, conforme diretrizes do American College of Sports Medicine (2021). Em
sintese, os estudos convergem para a importancia do exercicio fisico como intervengdo

fundamental para mitigar os impactos da menopausa e promover saude integral.

4 CONCLUSAO

O presente capitulo teve como objetivo analisar as evidéncias cientificas sobre os efeitos do
exercicio fisico na sarcopenia, na saude dssea ¢ no metabolismo de mulheres na pds-menopausa,
considerando as alteragdes fisiologicas decorrentes da queda estrogénica. A partir da revisdo narrativa
realizada, foi possivel identificar intervengdes eficazes e sintetizar conhecimentos relevantes para a pratica
profissional e para o campo da pesquisa cientifica.

Os resultados demonstraram que o treinamento de forca ¢ a estratégia mais consistente para mitigar
a perda muscular e funcional tipica da menopausa, refor¢ando achados de Phillips ¢ Winett (2010) e Nelson
et al. (2013). Em relag¢do a satde dssea, exercicios que promovem carga mecanica, como musculacdo e
atividades de impacto leve, contribuem para a manutencdo da densidade mineral 6ssea, conforme apontado
por Watts et al. (2012) e Kohler et al. (2019). Do ponto de vista metabdlico, atividades aerdbias e programas
combinados mostraram-se eficazes na reducao da gordura visceral e na melhora da sensibilidade a insulina,
resultados alinhados as evidéncias de Irwin et al. (2011) e Ross e Janssen (2015).

A principal contribui¢do deste capitulo estd em integrar, de forma clara e fundamentada, trés
dimensdes fisiologicas criticas para mulheres pos-menopausa — musculo, 0sso e metabolismo —
demonstrando que o exercicio fisico atua de maneira simultanea e sinérgica nesses sistemas. Além disso,
reforga a importancia da pratica regular, supervisionada e progressiva, em consonancia com diretrizes do
American College of Sports Medicine (2021).

Como sugestdo para pesquisas futuras, destaca-se a necessidade de estudos de longo prazo que
comparem diferentes intensidades, volumes e combinagdes de modalidades de treinamento, bem como
investigacdes que considerem varidveis como alimentagdo, estado hormonal, composi¢do corporal e
indicadores inflamatdrios. A integracdo entre abordagens clinicas, fisioldgicas e comportamentais podera
ampliar a compreensao sobre o impacto do exercicio na saude de mulheres pds-menopausa.

Assim, conclui-se que o exercicio fisico constitui uma intervengao segura, eficiente e essencial para
a promocao de saude integral nessa fase da vida, oferecendo beneficios funcionais, metabdlicos e estruturais

que contribuem significativamente para a qualidade de vida.
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