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Resumo

O objetivo da presente pesquisa é de avaliar os efeitos da pratica de exercicios fisicos sobre os parametros
cardiovasculares e metabdlicos de mulheres na pds-menopausa. Foram selecionados 10 estudos publicados nos
intervalos de 2014 a 2023 nas bases de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde
(LILACS); indice Bibliografico Espanhol de Ciéncias de Satde (IBECS); Base de Dados Bibliograficas Especializada
na Area de Enfermagem (BDENF); Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (Medline). Os estudos
foram divididos em trés categorias, de acordo com os principais resultados encontrados: Melhora do metabolismo
lipidico, reducgdo da circunferéncia abdominal e perda de peso; Reducdo da pressao arterial sistolica, prevencdo do
desenvolvimento de hipertensdo arterial e redugdo da liberagdo de hormdnios simpatomiméticos; Elevacdo dos
mediadores antioxidantes e reversdo do estresse oxidativo. Os estudos das trés categorias demonstraram efeitos
benéficos da pratica de exercicios fisicos sobre os pardmetros cardiovasculares e metab6licos de mulheres na pos-
menopausa. Os resultados sugerem que a pratica regular de exercicios fisicos & uma estratégia eficaz para melhorar a

salde cardiovascular e metabdlica de mulheres na pés-menopausa.
Palavras-chave: Metabolismo basal; Exercicio fisico; Vaginite atrofica; Hipertens&o.

Abstract

The objective of this research is to evaluate the effects of physical exercise on the cardiovascular and metabolic
parameters of postmenopausal women. 10 studies published between 2014 and 2023 were selected in the databases:
Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS); Spanish Bibliographic Index of Health
Sciences (IBECS); Specialized Bibliographic Database in the Nursing Area (BDENF); Medical Literature Analysis
and Retrieval System Online (Medline). The studies were divided into three categories, according to the main results
found: Improvement in lipid metabolism, reduction in abdominal circumference and weight loss; Reduction of
systolic blood pressure, prevention of the development of arterial hypertension and reduction of the release of
sympathomimetic hormones; Elevation of antioxidant mediators and reversal of oxidative stress. Studies in the three
categories demonstrated beneficial effects of physical exercise on the cardiovascular and metabolic parameters of
postmenopausal women. The results suggest that regular physical exercise is an effective strategy for improving the

cardiovascular and metabolic health of postmenopausal women.
Keywords: Basal metabolism; Exercise; Atrophic vaginitis; Hypertension.
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Resumen

El objetivo de esta investigacion es evaluar los efectos del ejercicio fisico sobre los parametros cardiovasculares y
metabolicos de mujeres posmenopausicas. Se seleccionaron en las bases de datos 10 estudios publicados entre 2014 y
2023: Literatura Latinoamericana y del Caribe en Ciencias de la Salud (LILACS); indice Bibliografico Espafiol de
Ciencias de la Salud (IBECS); Base de Datos Bibliografica Especializada en el Area de Enfermeria (BDENF);
Sistema de recuperacién y analisis de literatura médica en linea (Medline). Los estudios se dividieron en tres
categorias, segin los principales resultados encontrados: Mejora del metabolismo lipidico, reducciéon de la
circunferencia abdominal y pérdida de peso; Reduccion de la presion arterial sistolica, prevencion del desarrollo de
hipertensién arterial y reduccion de la liberacién de hormonas simpaticomiméticas; Elevacion de mediadores
antioxidantes y reversion del estrés oxidativo. Los estudios en las tres categorias demostraron efectos beneficiosos del
ejercicio fisico sobre los parametros cardiovasculares y metabdlicos de las mujeres posmenopausicas. Los resultados
sugieren que el ejercicio fisico regular es una estrategia eficaz para mejorar la salud cardiovascular y metabélica de
las mujeres posmenopausicas.

Palabras clave: Metabolismo basal; Ejercicio fisico; Vaginitis atréfica; Hipertension.

1. Introducéo

Durante a fase pré-menopausa, as mulheres apresentam uma menor incidéncia de doengas cardiovasculares e
metabolicas em comparagdo com homens da mesma faixa etaria. No entanto, apds a menopausa (entre 50 e 59 anos), observa-
se um aumento significativo na prevaléncia dessas doengas entre as mulheres. 1sso sugere que a transi¢do hormonal que ocorre
durante a menopausa representa um importante fator de risco para a morbimortalidade feminina (Krzych, et al., 2017). A
menopausa, uma etapa do ciclo de vida que geralmente ocorre em torno dos 51 anos de idade, sdo caracterizadas pela
amenorreia persistente por pelo menos 12 meses consecutivos (Ahuja, et al., 2016). O periodo p6s-menopausa € subdividido
em duas fases: a inicial, que abrange os primeiros quatro anos apdés a interrup¢do da menstruacao, durante a qual as mulheres
sdo mais propensas a experimentar irritabilidade, nervosismo e flutuacdes frequentes de humor; e a tardia, que se inicia ap6s 0s
primeiros quatro anos (Lui Filho, et al., 2015). Seja na fase inicial ou tardia da pos-menopausa, diversas transformacfes no
organismo feminino estdo associadas a efeitos que influenciam o desenvolvimento de problemas de sadde, resultando em
perdas generalizadas no funcionamento de varios sistemas do corpo (Ahuja, et al., 2016).

Esses desequilibrios podem manifestar-se de maneira especifica, como o desenvolvimento de doenca arterial
coronariana, perda de colageno e elasticidade nas articulagGes, osteoporose, e diminui¢do das fungdes sexuais e reprodutivas na
mulher. Além dessas mudancas, é comum observar o surgimento de problemas sistémicos, como a Sindrome Metabdlica (SM)
(De Souza, et al., 2015). Essa sindrome é caracterizada por uma série de alteragdes no metabolismo que resultam em
disfuncdes nos niveis lipidicos e glicémicos, levando ao desenvolvimento de problemas como acimulo visceral de gordura
(obesidade central), resisténcia a insulina e dislipidemia. O hipoestrogenismo é uma das causas associadas ao aparecimento da
SM, afetando o metabolismo enddcrino e causando impactos no ganho de peso corporal, deposicao seletiva de tecido adiposo e
alteracGes no perfil lipidico (Dallanezi, et al., 2016).

Os mecanismos que conduzem a diminuicdo dos niveis plasmaticos de estrdgeno enddgeno circulante ainda carecem
de uma compreensdo clara. No entanto, pesquisas indicam que o estrogeno desempenha um papel crucial na captacdo de
colesterol da Lipoproteina de Baixa Densidade (LDL) pelo figado, resultando na reducdo de seus valores circulantes
(Dallanezi, et al., 2016; Ghosh, et al., 2015). Além disso, o estrogeno estimula a atividade da lipoproteina lipase, uma enzima
que intensifica a lipolise no tecido adiposo, contribuindo para a diminuicdo do acimulo de gordura e dos niveis de
triglicerideos (Ghosh, et al., 2015). Essa sequéncia de eventos aumenta os riscos de doencas cardiovasculares e metabolicas,
impactando diretamente na qualidade de vida das mulheres.

Diante desse panorama, é crucial proporcionar uma assisténcia adequada as mulheres nessa fase, direcionando os
planos de cuidados e favorecendo métodos nao farmacoldgicos, como a pratica regular de exercicios fisicos. Nesse contexto, a

atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal originado pela contragdo dos musculos esqueléticos, elevando o
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gasto energético acima da taxa metabdlica de repouso. Por sua vez, o exercicio fisico, conforme definido por Caspersen em
1985, representa uma subcategoria da atividade fisica, sendo planejado, estruturado, repetitivo e propicio a manutencdo ou
desenvolvimento da aptiddo fisica (World Health Organization, 2015). Assim, nosso estudo aborda o exercicio fisico no
contexto cardiovascular e metabdlico da mulher na p6s-menopausa.

Este fator demonstra efeitos benéficos na satde da mulher, contribuindo para seu bem-estar e qualidade de vida
(Ghosh, et al., 2015). A pratica de exercicios fisicos tem sido reconhecida como uma estratégia importante para aumentar o
gasto energético diario, controlar a taxa metabolica basal e melhorar o condicionamento fisico, mantendo a massa magra
(Miller, et al., 2018). Portanto, torna-se essencial que os profissionais de salide compreendam o impacto positivo do exercicio
fisico nos parametros metabdlicos e cardiovasculares, visando uma maior valorizagdo dessa abordagem e qualidade na
execucdo das atividades relacionadas a pratica assistencial.

Nesse contexto, o0 objetivo desta revisdo é analisar as evidéncias disponiveis na literatura que correlacionem a
pratica do exercicio fisico como suporte para a melhoria dos parametros cardiovasculares e metabélicos em mulheres na pés-

menopausa.

2. Metodologia
A estratégia metodologica empregada na elaboragdo deste estudo consistiu em uma revisdo integrativa da literatura,
seguindo um processo conduzido por seis etapas distintas (Whittemore, 2012):
1. Formulagdo da questdo norteadora: Qual a relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e os beneficios para o sistema
cardiovascular e metabolico em mulheres pds-menopausa?
2. Desenvolvimento dos critérios de inclusdo e exclusdo para as produc@es cientificas, bem como a defini¢do das bases
de dados a serem consultadas;
Determinagéo das informacdes a serem extraidas dos estudos selecionados;
Andlise e avaliacao critica dos artigos incorporados na revisdo integrativa;

Interpretacéo e discussdo dos resultados obtidos;

o g M~ w

Apresentacdo da revisdo e sintese do conhecimento adquirido.
A pesquisa bibliogréafica foi conduzida entre os meses de outubro e novembro de 2023, utilizando a Biblioteca Virtual
de Saude como fonte principal. O acesso foi feito nas bases de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Satide (LILACS), indice Bibliogréafico Espanhol de Ciéncias de Satde (IBECS), Base de Dados Bibliogréficas Especializada
na Area de Enfermagem (BDENF), e o Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (Medline). A selegdo de
termos foi feita a partir dos Descritores em Ciéncia da Salde (DeCS) e dos Medical Subject Headings (MeSH). A estratégia de
busca combinou os descritores usando os operadores booleanos AND e OR, abrangendo temas como climatério, exercicio
fisico, metabolismo basal e sistema cardiovascular.

Inicialmente, a pesquisa identificou um total de 792 estudos. Ap6s uma leitura minuciosa dos titulos e resumos,
verificou-se que 27 estudos estavam duplicados, 706 ndo eram relevantes para a pergunta de pesquisa e 1 ndo estava disponivel

na integra. Assim, 10 estudos foram selecionados como amostra final para a revisdo (Figura 1).
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Figura 1 - Fluxograma organizacional de selecdo dos artigos.
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Fonte: Autores.

Para validar a selecdo dos estudos, na quarta fase da pesquisa, dois pesquisadores avaliaram independentemente 0s
artigos. Houve 15 discordancias (11%) entre os revisores, que foram resolvidas por consenso. Dos 792 estudos avaliados, 23
foram selecionados pelos pesquisadores.

Os estudos incluidos na revisdo atenderam aos seguintes critérios: publicacdo em inglés, portugués ou espanhol no
periodo de 2014 a 2023, apresentacdo de producdo cientifica completa com resumos e informagdes sobre a importancia do
exercicio fisico nos pardmetros cardiovasculares e metabélicos em mulheres no periodo pds-menopausa. Foram excluidas
teses, dissertacGes e artigos repetidos.

Na quinta fase da revisdo, os estudos foram analisados, e os dados foram organizados e sintetizados em um quadro
sinoptico, incluindo titulo, autores, ano, periodico de publicagdo, local, nivel de evidéncia, objetivo, desenho metodoldgico e
principais resultados. Os estudos foram agrupados em trés categorias analiticas: influéncia do exercicio fisico no metabolismo
de mulheres na menopausa, efeito do exercicio fisico na prevengédo e controle da Hipertensdo Arterial Sistémica e exercicio
fisico como parametro de prevengdo de riscos cardiovasculares em mulheres na menopausa.

A qualidade das producdes cientificas foi avaliada quanto ao Nivel de Evidéncia (NE), seguindo a classificacdo de
Whittemore (2012): nivel | - evidéncias de metanalise de multiplos estudos clinicos controlados e randomizados; nivel Il -
evidéncias de estudos individuais com delineamento experimental; nivel 111 - evidéncias de estudos quase experimentais; nivel
IV - evidéncias de estudos descritivos ou com abordagem qualitativa; nivel V - evidéncias de relatos de caso ou experiéncias;
nivel VI - evidéncias de estudos baseados em opiniGes de especialistas. O estudo levou em consideragdo aspectos éticos,

respeitando a autoria e ideias nas publicagdes incluidas na reviséo.
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3. Resultados e Discussao
Apos a aplicacdo dos critérios de elegibilidade, 10 artigos foram escolhidos para analise. No Quadro 1, é fornecida
uma visdo abrangente dos estudos examinados, incluindo informacdes sobre autor(es) e ano, nivel de evidéncia, objetivo,

desenho metodoldgico, amostra e principais resultados.

Quadro 1 - Distribuigdo dos Artigos Incluidos nos Resultados e Discussao.

Autores indice de Objetivo Desenho Amostra Resultados
Evidéncia Metodolégico

Mazurek, (2023) | Avaliar a eficicia de | Estudo Mulheres na pés-menopausa | Apds duas semanas de treinamento
programas organizados de | Controlado tardia, com idade >55 anos | fisico de intensidade moderada
exercicio fisico dedicado a | randomizado (média 65 — 73 anos), sem | houve uma melhora significativa
mulheres idosas contraindicagdes para | dos ~ pardmetros  metabolicos
sedentérias. realizacio de  exercicio | (lipidicos) além de redugéo da PAS

fisico. e PAD. Além disso, houve
diminuicdo em 10 anos do risco de
doencas cardiovasculares.

Novais, (2020) v Examinar os efeitos do | Estudo Mulheres no periodo de | Apbés 24 sessdes de exercicios
treinamento do exercicio | qualitativo menopausa inicial  efou | aerdbicos, o grupo 2 apresentou um
aerébico nos niveis de tardio, sedentérias, sendo | aumento do NO no estado de jejum
GMPc e NO em mulheres dois grupos: 1. Mulheres | e aumento na concentracdo de
p6s-menopausicas normotensas; 2. Mulheres | GMPc. Além disso, ambos
hipertensas  tratadas e hipertensas tratadas. osgrupos apresentaram reducdo da
normotensas. PA, gordura corporal e

triglicérides.

Mendonza, (2016) v Determinar os beneficios | Estudo descritivo | Mulheres na pés-menopausa | A literatura demonstra que a pratica
do exercicio fisico apés a inicial e tardia, sem idade | de exercicio fisico sincronizada
menopausa. média estipulada, de | reduz o risco de fratura 6ssea e atua

sociedades cientificas | no sistema cardiovascular com
Espanholas relacionadas | reducéo dos niveis de PA, além do
com a pratica de exercicio | aumento dos niveis de HDL.
fisico e menopausa.

Hernandez- v Analisar o efeito do | Estudo descritivo | Mulheres na pés-menopausa | Os estudos demonstram que a

Angeles, (2016)

aconselhamento  dietético
na saude das mulheres na
p6s-menopausa.

inicial e tardia sem idade
média determinada.

prética de exercicio fisico regular e
sincronizada associada a uma dieta
saudavel em mulheres
menopausadas propicia a reducéo
de peso, tecido adiposo visceral e
circunferéncia abdominal.

Soto, (2016)

Avaliar a influéncia de um
programa exercicio fisico
no risco cardiovascular

e qualidade de mulheres
na menopausa.

Estudo

Controlado
randomizado

Mulheres na pds-menopausa
inicial e/ ou tardia, entre 50-
60 anos, sobrepesas e/ou
obesas.

Apds trés meses de exercicios
fisicos de intensidade moderada e
mudanga dos habitos alimentares,
houve redugéo do peso, do IMC, da
pressdo arterial e glicemia em
jejum e do perfil lipidico.

Lesser, (2016) | Avaliar as mudangas nos | Estudo Mulheres na pés-menopausa | Apds 12 semanas de exercicios
fatores de risco | Controlado inicial e/fou tardia, com a | aerébicos houve uma melhora
cardiometabolicos de | randomizado média de 50-60 anos e | significativa dos niveis de glicose e

mulheres em pos-
menopausa no sul da Asia.

sobrepesas.

insulina no organismo. Além disso,
houve reducdo da resisténcia a
insulina, sendo a  mesma
identificada através do calculo do
indice HOMA-IR.

Puga, (2016)

Examinar os efeitos da
administracdo aguda de I-

Estudo

Controlado

Mulheres na p6s-menopausa
inicial e tardia, em média 57

sessdes
possivel

Apbs as quatros
experimentais foi

arginina  associada a0 | randomizado anos e normotensas. Sendo | €videnciar que o grupo submetido
exercicio  aerébio  na dois grupos: 1. l-arginina + | @ uso da l-arginina em
pressdo  arterial em exercicio aer6bico; e 2. | consonancia com exercicio fisico

mulheres normotensas na
p6s-menopausa.

Controle.

aerébico apresentou reducdo nos
niveis de pressdo arterial diastdlica
através da reducdo da atividade
simpética, liberacdo de substancia
vasodilatadoras e entre outras, em
relacéo ao grupo controle.

Rodrigo, (2015)

Analisar a influéncia de
um programa de exercicios
fisicos de forca em fatores
de risco cardiovascular em

Estudo

controlado
randomizado

Mulheres entre 45-69 anos
na poOs-menopausa tardia
com cancer cardiovascular.
Sendo grupo 1. Usando

Apds 12 semanas de préaticas com
exercicios aerébios houve uma
reducdo significativa da presséo
arterial de repouso a partir de
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mulheres p6s- menopausa. exercicios de resisténcia e | 30mmHg, além da melhora da
grupo 2. Controle. capacidade funcional das mulheres
submetidas no estudo.

Figueroa, (2015) | Investigar os efeitos do | Estudo Mulheres na pds-menopausa | Apds trés semanas o grupo 1
treinamento de vibragdo de | Controlado inicial, sem idade média | apresentou redugdo da pressdo
corpo inteiro na PAS de | randomizado estipulada, pré-hipertensa, | arterial sistdlica do tornozelo, em
tornozelo em mulheres na hipertensa, sobrepeso ou | comparacdo ao grupo submetido
p6s-menopausa. obesas. Sendo divididos em | apenas a exercicio fisico normal.

dois grupos: 1. Exercicios de
treinamento de vibragdo de
corpo; e 2.Grupo controle.

Zheng, (2014) | Investigar a estimativa de | Estudo Mulheres na pds-menopausa | Apds cinco anos de
consumo total de energia e | Controlado tardia com idade média entre | Acompanhamento das mulheres
biomarcadores associado a | randomizado 50-79 anos com realizag8o de exercicios fisicos
riscos cardiovasculares em de moderada intensidade houve
mulheres na menopausa. reducéo significativa dos riscos de

ocorréncia de diversas doengas
cardiovasculares. Além disso, a
dieta e exercicio fisico promove
uma melhor qualidade de vida a
mulheres p6s-menopausa.

Legenda: GMPc: Guanosina monofosfato ciclico; HDL: High Density Lipoproteins/Lipoproteina de alta densidade; IMC: indice de massa corporal; LDL: Low
Density Lipoproteins/Lipoproteina de baixa densidade; NO: Nitric Oxide/Oxido nitrico; PA: Presséo arterial; PAD: Pressdo arterial diastolica; PAS: Pressao
arterial sistélica; VOP: Velocidade de onda de pulso. Fonte: Whittemore (2012).

De acordo com os resultados deste estudo, observa-se que um mecanismo destacado, evidenciando o efeito protetor
da prética regular e continua ou intermitente de exercicios fisicos sobre o sistema cardiovascular, sdo as alteragdes benéficas
que reduzem os riscos cardiovasculares e contribuem para uma melhor qualidade de vida.

Na fase da menopausa, ocorre uma reducdo na producdo hormonal ovariana, 0 que esta associado ao surgimento e
agravamento de doencas cardiovasculares e metabdlicas. O exercicio fisico atua inibindo tais agravos, ao favorecer a perda de
peso, controlar a pressdo arterial e exercer efeitos anti-inflamatdrios e antioxidativos. “Efeito do exercicio fisico na prevengao
e controle da Hipertensdo Arterial Sistémica” e “Exercicio fisico como pardmetro de prevencao de riscos cardiovasculares em

mulheres na pds-menopausa”. A seguir sdo apresentadas as categorias e suas respectivas analises e discussdes dos dados.

Influéncia do exercicio fisico no metabolismo de mulheres na menopausa

Os pesquisadores concentraram seus estudos principalmente no metabolismo endécrino e na normalizagdo dos
horménios do organismo, visando melhorar o bem-estar das mulheres nessas condiges. Entre os artigos analisados (Mazurek,
et al., 2023), destaca-se a abordagem das contribui¢des do exercicio fisico no metabolismo lipidico, na reducdo da
circunferéncia abdominal e na perda de peso. Um estudo especifico (De Guevara, et al., 2019) revelou que a pratica regular de
exercicios ao longo de trés meses resultou em melhorias significativas nos pardmetros metabdlicos, incluindo aumento
significativo nos niveis de HDL e reducdo consideravel nos niveis de LDL. Além disso, houve melhora na aptidéo fisica,
normalizacdo da frequéncia cardiaca e da presséo arterial diastélica, reduzindo os riscos cardiovasculares em 10 anos quando
avaliados pela escala de Framingham (Mazurek, et al., 2023; De Guevara, et al., 2019).

Os estudos também destacam (Novais, et al., 2020) que o exercicio fisico como intervengdo nao farmacologica é um
recurso terapéutico valioso para mulheres na menopausa. Ele atua de forma positiva na reducdo do tecido adiposo visceral,
circunferéncia abdominal e indice de massa corporal (IMC), além de melhorar a capacidade respiratéria, garantindo maior
capacidade funcional e qualidade de vida para essas mulheres. Sintomas somaticos, como dor, fraqueza, fadiga e nauseas,
também mostraram-se menos severos nessa populacdo, reforcando o papel positivo do exercicio fisico no climatério e
menopausa (Novais, et al., 2020).

A associacdo do exercicio fisico a dieta para mulheres na p6s-menopausa também foi discutida em dois estudos

(Hern&ndez-Angeles, et al., 2016). Ambos ressaltam que uma dieta rica em nutrientes, combinada com o exercicio fisico,
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exerce um impacto positivo na modulaco e reducdo da inflamacg&o sistémica, prevenindo o desenvolvimento e a progressao da
aterosclerose, além de reduzir o teor de colesterol hepatico, regular positivamente o receptor de LDL e aumentar o clearance do
colesterol LDL (Hernandez-Angeles, et al., 2016). Um estudo adicional enfatizou (Novais, et al., 2020) que a combinacao da
ingestdo diaria de isoflavonas de soja (dieta do Mediterraneo) associada a exercicios fisicos reduz a resisténcia a insulina em
mulheres na pds-menopausa com mais eficacia do que cada um desses fatores separadamente.

Nesse contexto, fica evidente que a modificacdo do estilo de vida se mostra mais eficaz quando ha a associacéo de
uma boa dieta com praticas de exercicio fisico, proporcionando melhorias na salde das mulheres na menopausa. Essa
abordagem também se mostrou valida para a melhoria do metabolismo e da qualidade de vida em termos de condicdo clinica

geral e salde mental das mulheres.

Efeito do exercicio fisico na prevencao e controle da Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS)

Duas obras cientificas (Soto, et al., 2016; Lesser, et al., 2016) indicaram que a participacdo em programas de
exercicios fisicos por mulheres na menopausa resulta em uma reducdo significativa da pressdo arterial sistélica. No entanto,
ndo foram observadas alteragdes na presséo arterial diastélica. Esses efeitos estdo correlacionados com a diminuicdo dos niveis
de secre¢do de adrenalina e noradrenalina em repouso e durante o esforgo, bem como com uma menor atividade do tonus
simpético (Soto, et al., 2016).

A manutencdo do tdnus simpatico depende da atividade de um conjunto de neurdnios pré-motores simpéticos
localizados bilateralmente nas porgfes rostroventrolaterais do bulbo, que controlam fungbes cardiovasculares simpaticas
direcionadas ao coragdo, vasos sanguineos e adrenais. Durante a préatica de exercicios fisicos, ocorre a reabsorc¢ao tubular do
sodio, resultando em uma menor atividade do ténus simpético e, consequentemente, uma reducdo da pressdo arterial (Soto, et
al., 2016; Lesser, et al., 2016).

As substancias vasoativas presentes na circulacdo ou excretadas pelas células endoteliais auxiliam na regulacéo da
pressao arterial ao controlar o ténus vascular, modulando a resisténcia vascular periférica e o remodelamento celular (Lesser, et
al., 2016). Outro efeito benéfico da pratica regular de exercicios fisicos no controle da pressdo arterial é que ela estimula a
secrecdo de 6xido nitrico (NO) pelas células endoteliais, provocando vasodilatacdo e regulando a pressdo arterial a curto e
médio prazo. O NO promove o relaxamento da musculatura lisa vascular, reduzindo o ténus vascular e os valores da pressdo
arterial (Soto, et al., 2016).

Dessa perspectiva, é possivel afirmar que a préatica regular de exercicios fisicos traz efeitos benéficos para as
mulheres na menopausa, reduzindo os niveis de pressdo arterial em mulheres hipertensas e prevenindo a incidéncia dessa
condigdo em mulheres normotensas. Isso contribui para um envelhecimento ativo e saudavel, promovendo o bem-estar das

mulheres nessa fase da vida.

Exercicio fisico como parametro de prevencao de riscos cardiovasculares em mulheres na menopausa

Os estudos (Zheng, et al., 2016) evidenciam que a pratica de exercicios fisicos por mulheres p6s-menopausa resulta
no aumento do sistema antioxidante, medido por meio das enzimas superoxido dismutase e glutationa peroxidase. Essas
enzimas desempenham um papel crucial no processo de estresse oxidativo, prevenindo, controlando e impedindo a producéo
excessiva de radicais livres associados as reagdes que desencadeiam danos oxidativos (Rodrigo, et al., 2015). Esses estudos
também afirmaram que o exercicio fisico reduz os niveis de fatores que iniciam e progridem a aterosclerose, desempenhando
um papel importante na melhoria da fungdo endotelial (Zheng, et al., 2016; Rodrigo, et al., 2015).

E relevante destacar que a pratica regular de exercicios fisicos tem apresentado diversos beneficios, incluindo a

reducdo da incidéncia e do risco de Acidente Vascular Encefalico. Além disso, o exercicio fisico contribui para a diminuicdo
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dos niveis de pressdo arterial, frequéncia cardiaca e melhoria da sensibilidade dos pressorreceptores arteriais, devido ao
aumento das atividades das enzimas oxidantes e a redugdo do estresse oxidativo (Puga, et al., 2016). Refor¢ando a importancia
do exercicio fisico como agente cardioprotetor, estudos observaram (Zheng, et al., 2016; Rodrigo, et al., 2015) que mulheres na
p6s-menopausa que praticam exercicios fisicos apresentam maior sensibilidade dos pressorreceptores arteriais € menor
variabilidade da frequéncia cardiaca quando comparadas a mulheres menopausadas sedentarias. Esses parametros sdo
considerados relevantes na ocorréncia de mortalidade por doencas cardiovasculares (Puga, et al., 2016).

E fundamental ressaltar que os beneficios do exercicio para a reducdo do risco cardiovascular s&0 numerosos,
destacando-se a diminuicdo dos niveis de marcadores pré-inflamatérios, o aumento da sensibilidade a insulina e a melhoria da
capacidade cardiopulmonar (Puga, et al., 2016). O éxido nitrico, identificado em varios estudos como um fator crucial no
sistema cardiovascular, atua como vasodilatador. Durante o exercicio fisico regular, ocorre um aumento na producdo de NO
pelas células endoteliais, por meio do shear stress, promovendo efeitos vasodilatadores e antitromboéticos (Zheng, et al., 2016).

No entanto, em contrapartida, um estudo isolado (Figueroa, et al., 2015) revelou que a pratica de exercicios
moderados ao longo de 12 meses por mulheres na pds-menopausa piorou o0s sintomas vasomotores, embora, paradoxalmente,
tenham relatado menos problemas de meméria. Os autores explicam que a ocorréncia desses sintomas estd associada a
diminuicdo do indice de massa corporal (IMC), levando a reducdo da conversdo periférica de andrégenos originarios da
suprarrenal em estrona, agravando os sintomas vasomotores. Entretanto, obtiveram sucesso em outros parametros avaliados,
como os fisicos e psicossociais.

O efeito protetor da prética regular de exercicios fisicos, seja continua ou intermitente, sobre o sistema
cardiovascular resulta em alteracdes benéficas que reduzem os riscos cardiovasculares, melhoram os pardmetros metabdlicos,
reduzem a incidéncia de patologias e promovem a manutencdo da qualidade de vida e bem-estar em mulheres na pés-
menopausa. I1sso é especialmente significativo, visto que nessa fase ocorrem modificagfes antropomeétricas e bioquimicas.

E importante salientar que a interpretacio deste estudo deve considerar as limitacSes das pesquisas disponiveis sobre
0 tema, que geralmente ndo apresentam clareza suficiente sobre o tempo de p6s-menopausa ou o programa de exercicios
realizado pelas mulheres, fatores que poderiam influenciar nos resultados encontrados. Mesmo assim, os resultados desta
pesquisa contribuem para discussdes relevantes sobre os efeitos do exercicio fisico para mulheres na pds-menopausa,
respaldando essa pratica como estratégia para promover a qualidade de vida.

4. Concluséo

A prética de exercicios fisicos por mulheres apds a menopausa proporciona beneficios que se refletem de diversas
maneiras no organismo, contribuindo para a prevencdo de problemas de salde, especialmente doengas cardiovasculares e
metabolicas. A analise dos estudos abordados nesta pesquisa revelou que o exercicio fisico pode aprimorar a satde pds-
menopausa, melhorando o perfil lipidico no plasma, regulando a pressdo arterial e mitigando fatores de risco associados a
doengas cardiacas. Além disso, destacam-se efeitos positivos adicionais, como melhorias psicologicas e aquisi¢do de
condicionamento fisico por meio dessa abordagem ndo farmacoldgica. Portanto, é crucial que os profissionais de salde
integrem a pratica de exercicios fisicos em suas estratégias de cuidado, visando promover o0 bem-estar e prevenir complicacdes
na salde das mulheres.

Tendo em vista a relevancia do tema indicamos novos estudos para determinar os métodos de treinamento e os tipos
de atividade fisica que proporcionam mais resultados significativos nos aspectos abordados nesta pesquisa para mulheres que

se encontram na fase da pds-menopausa, abarcando assim outras perspectivas de investigacao.


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44433

Research, Society and Development, v. 12, n. 13, e106121344433, 2023
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44433

Referéncias

Ahuja, M. (2016). Age of menopause and determinants of menopause age: a PAN India survey by IMS. J Midlife Health. 7(3):126-31.
https://doi.org/10.4103%2F0976-7800.191012

Dallanezi, G., Freire, B.F.A., Nahés, E.A.P., Nahas-Neto, J., Corrente, J.E., Mazeto, G.M.F.S. (2016) Physical activity level of post-menopausal women with
low bone mineral density. Rev Bras Ginecol Obstet. 38(5):225-30. https://doi.org/10.1055/s-0036-1583757

De Guevara, N.M.L., Galvén, C.T., Sanchez, A.C., Izquierdo, D.G., Gércia, F.H., Lapotka, M., et al. (2019). Benefits of physical exercise in postmenopausal
women. Maturitas. 93(1):83-8. https://doi.org/10.1016/j.maturitas.2016.04.017

De Souza, N.L.S.A., Aratjo, C.L.O. (2015). Marco do envelhecimento feminino a menopausa: sua vivéncia em uma revisdo de literatura. Rev Kairos.
18(2):149-65. https://doi.org/10.23925/2176-901X.2015v18i2p149-165

Figueroa, A., Kalfon, R., Wong, A. (2015). Whole-body vibration training decreases ankle systolic blood pressure and leg arterial stiffness in obese
postmenopausal women with high blood pressure. Menopause. 22(4):423-7. https://doi.org/10.1097/gme.0000000000000332

Ghosh, M., Galman, C., Rudling, M., Angelin, B. (2015) Influence of physiological changes in endogenous estrogen on circulating PCSK9 and LDL
cholesterol. J Lipid Res. 56(2):463-9. https://doi.org/10.1194%2Fjlr.M055780

Herndndez-Angeles, C., Castelo-Branco, C. (2016) Cardiovascular risk in climacteric women: focus on diet. Climacteric. 19(3):215-21.
http://dx.doi.org/10.3109/13697137.2016.1173025

Krzych, LJ., Kucewicz-Czech, E. (2017). It is time for enhanced recovery after surgery in cardiac Surgery. Kardiol Pol.;75(5):415-20.
https://doi.org/10.5603/kp.a2017.0014

Lesser, I.A., Guenette, J.A., Hoogbruin, A., Mackey, D.C., Singer, J., Gasevic, D., et al. (2016). Association between exercise-induced change in body
composition and change in cardio-metabolic risk factors in post- menopausal South Asian women. Appl Physiol Nutr Metab. 41(9):931-7.
https://doi.org/10.1139/apnm-2016-0082

Lui Filho, J.F., Baccaro, L.F.C., Fernandes, T., Conde, D.M., Costa-Paiva, L., Pinto Neto, A.M. (2015). Epidemiologia da menopausa e dos sintomas
climatéricos em mulheres de uma regido metropolitana no sudeste do Brasil: inquérito populacional domiciliar. Rev Bras Ginecol Obstet. 37(4):152-8.
https://doi.org/10.1590/S0100-720320150005282

Mazurek, K., Zmijewski, P., Kozdrof, E., Fojt, A., Czajkowska, A., Szczypiorski, P. (2023) Cardiovascular risk reduction in sedentary postmenopausal
women during organized physical activity. Kardiol Pol. 75(5):476-85. https://doi.org/10.5603/kp.a2017.0035

Mendoza, N., De Teresa, C., Cano, A., Godoy, D., Hita-Contreras, F., Lapotka, M., Llaneza, P., Manonelles, P., Martinez-Amat, A., Ocon, O., Rodriguez-
Alcala, L., Vélez, M., & Sanchez-Borrego, R. (2016). Benefits of physical exercise in postmenopausal women. Maturitas, 93, 83-88.
https://doi.org/10.1016/j.maturitas.2016.04.017

Miller, T., Mull, S, Aragon, A.A., Krieger, J., Schoenfeld, B.J. (2018). Resistance training combined with diet decreases body fat while preserving lean mass
independent of resting metabolic rate: a randomized trial. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 28(1):46-54. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2017-0221

Novais, I.P., Jarrete, A.P., Puga, G.M., Aradjo, H.N., Delbin, M.A., Zanesco, A. (2020). Effect of aerobic exercise training on cGMP levels and blood pressure
in treated hypertensive postmenopausal women. Motriz.23(1):1-6. https://doi.org/10.1590/s1980-6574201700010001

Puga, G.M., Novais, I.P., Katsanos, C.S., Zanesco, A. (2016) Combined effects of aerobic exercise and I-arginine ingestion on blood pressure in normotensive
postmenopausal women: a crossover study. Life Sci. 15(151):323-9. https://doi.org/10.1016/j.1fs.2016.02.091

Rodrigo. PS., Aleman, J.A., Jara, P.G., Herndndez, M.L., Toro, E.O., Sanchez, J.C.C, et al. (2015). Efectos de un programa de ejercicio de fuerza/resistencia
sobre los factores de riesgo cardiovascular en mujeres posmenopausicas de bajo riesgo cardiovascular: Clinderica study. Aten Prim. 47(6):1-6.
https://doi.org/10.1157%2F13124128

Soto, ZM.G., Garcia, S.M., Hernandez, M.L., Aleman, J.A. (2016) Valoracion del control de los factores de riesgo cardiovascular en mujeres menopausicas
obesas tras el seguimiento de un programa estructurado de educacion dietética y ejercicio fisico (Programa SISIFO). Hipertens Riesgo Vasc. 33(3):103-10.
https://doi.org/10.1016/j.hipert.2016.02.002

Whittemore, R., Chao, A., Jang, M., Minges, K.E., Park, C. (2014). Methods for knowledge synthesis: an overview. Heart Lung. 43(5):453-61.
https://doi.org/10.1016/j.hrtIing.2014.05.014

World Health Organization. Global strategy on diet, physical activity and health. (2015). Geneva: Switzerland; [acesso em 18 nov. 2023]. Disponivel em:
https://www.who.int/ dietphysicalactivity/pa/en/

Zheng, C., Beresford, S.A., Horn, L.V., Tinker, L.F., Thomson, C.A., Neuhouser, M.L., et al. (2014) Simultaneous association of total energy consumption
and activity-related energy expenditure with risks of cardiovascular disease, cancer, and diabetes among postmenopausal women. Am J Epidemiol. 180(5):526-
35. https://doi.org/10.1093/aje/kwul52


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v12i13.44433

