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Introducéo

Desde o inicio da vida, as mulheres sofrem inimeras modificag6es hormonais

e fisicas para que o seu corpo possa adquirir as caracteristicas compativeis com cada
fase da sua vida. Na fase da adolescéncia, é quando desperta-se a sexualidade,
momento carregado de dividas, medos, incertezas e modificages corporais, como
aparecimento de pelos, desenvolvimento das mamas e o inicio da menstruacéo. Ja
na idade fértil, a mulher encontra muitas respostas para os seus anseios e quando
decide ser mae, acaba por comprovar o quanto a saude de cada parte do seu corpo,
horménio ou célula é importante nessa jornada. Por sua vez, a chegada da
menopausa nao fica para trds no que diz respeito as incertezas e inquietacoes, a pré-
menopausa é tida como a transi¢do do periodo reprodutivo para o ndo-reprodutivo
gue geralmente comeca 10 anos antes da menopausa, tendo seu inicio por volta dos
45 anos de idade, embora possa iniciar até mesmo um pouco antes, préximo dos 42
anos.

Objetivo

Compreender os beneficios da pratica de exercicios fisicos na vida de mulheres
na pré-menopausa € tido como o objetivo geral desse trabalho, de forma a reunir
fontes confiaveis de informacéo.

Material e Métodos

O tipo de pesquisa realizado neste trabalho foi uma revisédo de literatura sobre

o tema “Treinamento Resistido para mulheres na pré-menopausa, baseado em dados
presentes em artigos cientificos registrados no Google Académico, SCIELO, BVS,
Efdeportes.com, Revista Brasileira de Educacéao Fisica e Esporte, Revista Brasileira
de Crescimento e Desenvolvimento Humano, Revista FafibeOnLine, Revista
Virtual,EfARTIGOS,, além dos autores como Aldestein, Machado, Almeida, Berlezi et
al, Tairova, De Lorenzi, Jales, dentro outros autores. Como critérios para sele¢do dos
artigos foram, artigos no idiota portugués, publicados nos ultimos 20 anos, sendo
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compreendidos do periodo entre 2002 a 2022, utilizando como descritores:
Envelhecimento, Pré — Menopausa e Treinamento resistido. Serdo considerados
como critérios de incluséo artigos cientificos, como os publicados em revistas online,
como ja citado.

Resultados e Discusséao

A partir das analises feitas diante do material bibliogréfico pesquisado podemos

constatar que o treinamento resistido exerce papel importante neste periodo e fase da

vida feminina. Sendo assim, gradativamente mais mulheres buscam esta metodologia

de treinamento visando mudangas estéticas, manutencéo da saude e um

envelhecimento saudavel. A literatura reporta que o treinamento de forca € essencial para a construcéo e
manuten¢do da massa magra, aumento do metabolismo, salide mineral éssea e

gualidade de vida. O treinamento de forca quando bem periodizada influéncia de

maneira eficaz de combate aos efeitos da pré-menopausa nas mulheres.

Conclusao

Com todos os beneficios e efeitos citados acima, fica claro que é de extrema
importancia da pratica de atividade fisica sobre a rela¢éo entre a perimenopausa e o
treinamento de forca. Ademais, a pratica de atividades fisicas pelas mulheres que
estdo passando pelo periodo da pré-menopausa é essencial para a manutencéo da
qualidade de vida, como também, associados a uma dieta balanceada e a pratica de
exercicios fisicos é fundamental para melhorar a qualidade de vida.
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