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Introducéo

A menopausa é caracterizada pelo fim da menstruacao e dividido em 3 estagios: pré-menopausa, perimenopausa
e pos-menopausa. Apesar de um processo natural, as mulheres passam a ter agravamento da saude fisica,
mental e sexual. Esse processo acontece em mulheres com idade entre 42 e 58 anos. Qualidade de vida, apesar
de ser um conceito subjetivo, tem algumas caracteristicas em comum, como cessar ou diminuir sintomas que
possam incomodar, diminuir dores ou melhorar o condicionamento fisico. Uma forma de intervir nesses sintomas
positivamente é através de exercicios fisicos, além de ser uma forma simples e barata, seus beneficios a curto,
médio e longo prazo sédo provados cientificamente.

Objetivo

O objetivo deste estudo é buscar formas simples e baratas de ajudar mulheres no periodo da menopausa a
melhorar a qualidade de vida.

Material e Métodos

Este curto resumo trata-se de uma revisdo da literatura, com pesquisas realizadas nas bases de dados Scielo,
Pubmed, PEDro e BVS. Utilizando as palavras-chave: qualidade de vida, menopausa e exercicio fisico. Através da
selecdo de artigos que citavam a menopausa e exercicios para melhorar a qualidade de vida, foram selecionados
5 artigos que expressaram especificamente sobre este assunto, foram excluidos artigos que citavam outras formas
de intervencéo que ndo fossem exercicios fisicos.

Resultados e Discussao

Os estudos obtiveram evidéncias positivas em relacdo a qualidade de vida e diminuicdo dos sintomas da
menopausa. Apesar dos efeitos dos exercicios terem grande variabilidade em relacdo a salde, tanto por fatores
genéticos e pessoais das proprias mulheres, quanto por conta do estdgio em que se encontra a menopausa (pré-
menopausa, perimenopausa ou pos-menopausa), reforca-se que tanto para prevenir, quanto para reabilitar-se, os
exercicios sao de grande valor para obter qualidade de vida.

Concluséo

A menopausa é um processo natural, porém, a maioria das mulheres passam por grandes processos de
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