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INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é marcado pelo processo de feminizagdo, ou seja, 0
predominio de mulheres na populacdo idosa (SOUSA; LIMA; CESAR; BARROS, 2018).
Segundo estimativas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2050 a
populacdo brasileira serd composta por mais de 226 milhdes de habitantes, sendo 51,2%
mulheres. Dessa parcela, 40,9% da populacdo feminina estard na faixa etaria entre 40 e 69
anos (BRASIL, 2013). Diante desse cenario, 0 aumento da expectativa de vida associada as
alteracdes fisiologicas inerentes ao processo de envelhecimento contribuira para uma maior
demanda de assisténcia a saude relacionadas a condi¢6es proprias do sexo feminino, como € o
caso do climateério.

O climatério consiste em um periodo de transicdo do estdgio reprodutivo para o ndo
reprodutivo da vida da mulher, um processo natural e ndo patologico, com tempo de
ocorréncia variavel (BARACHO, 2018). De acordo com a Federacdo Brasileira das
AssociacBes de Ginecologia e Obstetricia - FEBRASGO (2010), o climatério pode ser
influenciado por fatores socioecondmicos e culturais, altitude, paridade, tabagismo e nutricao.
E durante o climatério que ocorre a menopausa, que consiste no fim do periodo menstrual
apos 12 meses consecutivos de amenorreia sem causa Obvia de patologia, refletindo a perda
definitiva da funcdo ovariana. A Sociedade Portuguesa de Ginecologia - SPG (2016), destaca
que o climatério compreende ainda as seguintes fases: pré-menopausa, que refere-se ao
periodo entre o inicio do declinio da funcdo ovariana até a menopausa; a perimenopausa, fase

que antecede o final do periodo menstrual até um ano ap6s a menopausa; € p0s-menopausa,
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que inicia com a ultima menstruacdo e pode ser dividido em inicial, até seis anos apos a
ltima menstruacéo, e tardio, os anos restantes de vida.

O periodo do climatério pode vir acompanhado de sintomas ou nédo, a depender das
variagcBes hormonais proprias desse periodo, fatores socioecondmicos, psicolégicos e
bioldgicos, mas quando surgem é caracterizado como sindrome climatérica. Os sintomas mais
comuns sdo os fogachos, secura vaginal, dispareunia, disfuncéo sexual, incontinéncia urinaria
(IU), transtornos do sono, depressédo, irritabilidade, ansiedade, perda de memoria, fadiga
muscular, dores articulares e osteopenia/osteoporose (FEBRASGO, 2010; BARACHO, 2018)

Durante essa fase natural na vida da mulher é de suma importancia que exista um
acompanhamento sistematizado e individual com o intuito de promover salude, prevenir
danos, realizar diagndstico precoce e tratamento adequado para agravos de acordo com o
perfil epidemioldgico dessa parcela populacional (BRASIL, 2008). De acordo com a Politica
Nacional de Atencéo Integral & Saude da mulher, a ado¢ao de medidas que visem o alcance de
uma melhor qualidade de vida durante e ap6s o climatério sdo essenciais, destacando-se o
combate ao sedentarismo que tem grande relacdo com o desenvolvimento de doencas cronico-
degenerativas e com elevados indices de morbimortalidade (BRASIL, 2004).

Existem varias modalidades de exercicios que podem ser praticados trazendo inimeros
beneficios para a salde das mulheres climatéricas e pds-climatéricas, como o Método Pilates.
Isacowitz e Clippinger (2013) enfatizam que o Pilates € um programa de exercicio de
condicionamento corporal que retne o fortalecimento muscular e a flexibilidade aliados a
técnicas de respiracao utilizadas para estabelecer a coordenacédo entre o tronco, as escapulas e
a pelve, além de contribuir na restauracdo do equilibrio de todo o sistema musculoesquelético
durante 0 movimento. A base do Método Pilates € a abordagem mente-corpo, possibilitando
que o corpo se movimente mediante pouco esforco, favorecendo a realizacdo de um
movimento fluido e equilibrado. O método exige a utilizacdo da forca do préprio corpo,
flexibilidade muscular, coordenacgéo e constante concentragéo do praticante em seu corpo com
0 intuito de potencializar o seu aproveitamento.

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo realizar uma revisdo
integrativa da literatura para verificar quais beneficios 0 Método Pilates pode proporcionar a

populacdo feminina na pés-menopausa.

METODOLOGIA
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Este estudo trata-se de uma revisdo integrativa da literatura realizada a partir de uma
busca nas bases de dados PubMed, PeDRO, MEDLINE, SciELO, LILACS e ScienceDirect
no més de agosto de 2020. Os descritores utilizados foram: métodos pilates e p6s-menopausa
e seus correspondentes em inglés, ambos foram identificados na plataforma de Descritores em
Ciéncia da Saude (DECS). Na estratégia de busca os termos foram combinados pelo operador
boleano AND.

Os critérios de inclusdo estabelecidos para selecdo dos estudos foram: artigos
publicados nos ultimos cinco anos, nos idiomas portugués, inglés ou espanhol, com
protocolos utilizando o método pilates para mulheres na pés-menopausa. Foram excluidos
artigos de revisdo, estudos com protocolos baseados em pilates associado a outras técnicas e
artigos duplicados em bases de dados.

Ao associar os descritores nas bases de dados, foram identificados 33 artigos. Apds a
leitura de titulo e resumo, considerando os critérios de inclusdo, foram selecionados 17
artigos. Todavia, apds fazer a leitura completa, quatro artigos foram escolhidos para a amostra
final, dos quais foram coletadas as variaveis de interesse e em seguida aplicadas em um
formulério criado pelos autores, contendo: identificagdo do estudo (autor, ano e local de
publicacdo), objetivo, desenho do estudo, tamanho amostral, intervencdo e principais achados.

Apbs as sintese dos estudos, foi realizada uma analise dos dados extraidos para que
houvesse a integracdo dos achados com intuito de realizar uma discussdo baseada em

evidéncias.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A estratégia de busca utilizada nas bases de dados forneceu um total de 40 artigos. Apos
a leitura dos titulos e resumos disponiveis foram excluidos 36 artigos. Por fim, quatro artigos
indexados na plataforma PubMed se enquadram nos critérios de inclusdo e passaram a
compor a amostra desta revisdo integrativa.

Os artigos foram publicados em locais diferentes, sendo 50% na Espanha, 25% na Italia
e 25% na Coreia. Os anos de publicacdo foram 2015, 2016, 2019 e 2020, com um estudo
publicado em cada ano.

N&o houve consenso nos objetivos dos estudos que buscaram verificar os efeitos do
método pilates em diversos fatores como sintomas climatéricos, forca muscular geral,

composicdo corporal, equilibrio, flexibilidade lombar, qualidade do sono, ansiedade,
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depresséo, fadiga e funcionamento cognitivo. As amostras foram compostas por mulheres na
pOs-menopausa, variando entre 25 e 110 participantes, com idades entre 45 e 66 anos.

As intervencdes utilizando o meétodo pilates diferem nos quatro estudos, porém
apresentam semelhangas em alguns aspectos dos programas realizados como a divisdo do
tempo de cada sessdo (aquecimento, treinamento principal e desaquecimento), frequéncia e
tempo de intervencdo do programa proposto, com exce¢do do estudo de Lee et al (2016) em
que os exercicios de pilates foram realizados trés vezes por semana durante oito semanas,
enquanto os demais foram realizados durante 12 semanas com duas sesses em cada.

Em relagdo aos programas de exercicios, nos estudos realizados por Bergamin et al
(2015) e Lee et al (2016) o programa principal é constituido por exercicios realizados em
solo, coincidindo em alguns exercicios como the hundred, leg circles, leg stretch e roll up, que
segundo Lee et al (2016) sdo alguns dos exercicios que enfatizam os seis principios do pilates:
centralizagdo, concentracdo, controle, ritmo, fluidez e respiragdo. Ja nos estudos de Aibar-
Almazan et al (2019) e Garcia-Garro (2020) o treinamento iniciou com uma familiarizacdo
dos pacientes com o Meétodo Pilates e seus principios e foi finalizado com exercicios
utilizando os acessorios como bolas, elasticos e 0 magic circle.

Aibar-Almazan et al (2019) afirmam em seu estudo que o treinamento com o Método
Pilates surte efeitos positivos na melhora da qualidade do sono, no controle da ansiedade e
depressdo e na melhora da sensacdo de fadiga comprovando isso com o0 uso de escalas para
avaliacdo das respectivas variaveis. Como um dos principios do método € a respiragédo, todos
os exercicios realizados devem estar associados a respiracao profunda, completa e controlada,
proporcionando melhor oxigenacdo para a corrente sanguinea, que segundo Pilates (2010)
protegera o corpo contra a fadiga, purificando o sangue e consequentemente, como afirma
Zen (2015) aumentar a oxigenacdo ao cérebro proporcionando diminuicdo dos niveis de
estresse.

O estudo de Bergamin et al (2015) relata que o Pilates é eficaz em aumentar a forca de
membros superiores e inferiores e da musculatura abdominal, mas ndo alcangou resultados
significativos quanto a melhora do equilibrio e da composicdo corporal, sugerindo gque seja
devido o pouco tempo de treinamento e a falta de associacdo a alimentacdo balanceada,
respectivamente.

Lee et al (2016) mostram resultados bastante significativos quanto a melhora da
flexibilidade e aos sintomas apresentados nessa fase de pés-menopausa, com excessdo dos

sintomas urogenitais, mesmo em oito semanas de treinamento utilizando o método pilates, no
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entanto, corrobora com o estudo de Bergamin et al (2015) quando se trata de fortalecimento
muscular, uma vez que mostrou resultados significativos no ganho de forca lombar.

Por fim, Garcia-Garro et al (2020) reforcam os estudos de Bergamin et al (2015) e Lee
et al (2016) quanto a melhora da flexibilidade e da forga de membros inferiores,
acrescentando ainda resultados importantes sobre a melhora da cogni¢do de mulheres nesta
fase, nos aspectos de fluéncia verbal e funcdo executiva das mesmas apds o programa de
treinamento. Na geral, os estudos indicam que o método pilates possui grande influéncia na

melhora da qualidade de vida das mulheres que se encontram do periodo p6s menopausa.
CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se afirmar que através dos resultados dos estudos incluidos nesta revisao a pratica
do Método Pilates na pds-menopausa possibilita varios beneficios importantes como, melhora
da flexibilidade e de aspectos cognitivos, reducdo dos sintomas vasomotores e fisicos como a
fadiga, além de melhorar aspectos psicolégicos como a ansiedade, depressdo e qualidade de
sono, contribuindo ainda com o aumento de for¢ca muscular de membros superiores,
inferiores, abdome e lombar.

Novos estudos do tipo ensaio clinico randomizado com aplicagdo da técnica em
amostras maiores e por um periodo de tempo mais longo devem ser realizados para que

conclusbes mais solidas possam ser encontradas.
Palavras-chave: PGs-menopausa, Pilates, Idosas, Envelhecimento.
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