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Resumo

O climatério corresponde ao periodo de transi¢do biologica que antecede e sucede a menopausa, caracterizado por
alteragdes hormonais significativas que impactam a saude fisica, metabolica e emocional das mulheres. Nessa fase,
geralmente vivenciada entre os 40 e 65 anos, esta associada a sintomas como subitas ondas de calor, altera¢des do
sono, ganho de peso, perda de massa e forca muscular, além do aumento do risco para doengas cardiovasculares e
osteoporose. As mulheres no periodo de climatério passam por uma transi¢do na vida que marca o fim da capacidade
reprodutiva. Durante essa fase, as mudangas hormonais possuem impactos significativos. Nesse contexto, a pratica de
exercicios fisicos assume papel central, destacando-se o Treinamento de Forga (TF), também denominado treinamento
resistido ou musculagdo. O presente estudo tem por objetivo verificar, por meio de revisdo bibliografica, os possiveis
beneficios do treinamento de for¢a para mulheres no climatério em termos de saude fisica, sintomas climatéricos e
qualidade de vida. Para isso, o estudo busca: 1- Identificar os efeitos do treinamento de for¢a sobre Forga muscular e
composi¢do corporal. 2- Avaliar o impacto do exercicio resistido na densidade mineral 6ssea ¢ na prevencdo da
sarcopenia. 3- Investigar a influéncia do treinamento sobre sintomas climatéricos (ondas de calor, distirbios do sono e
alteragdo do humor) e, 4- Verificar os efeitos na qualidade de vida e bem-estar psicoldgicos.

Palavras-chave: Treinamento de For¢a; Mulheres; Climatério.

Abstract

Climacteric corresponds to the biological transition period that precedes and follows menopause, characterized by
significant hormonal changes that impact women’s physical, metabolic, and emotional health. This phase, usually
experienced between the ages of 40 and 65, is associated with symptoms such as sudden hot flashes, sleep
disturbances, weight gain, loss of muscle mass and strength, as well as increased risk for cardiovascular disease and
osteoporosis. Women in the climacteric period undergo a life transition that marks the end of reproductive capacity.
During this phase, hormonal changes have significant impacts. In this context, physical exercise plays a central role,
with Strength Training (ST), also known as resistance training or weight training, standing out. The present study
aims to verify, through a literature review, the possible benefits of strength training for women in the climacteric
period in terms of physical health, climacteric symptoms, and quality of life. To this end, the study seeks to: 1-
Identify the effects of strength training on muscle strength and body composition. 2- Assess the impact of resistance
exercise on bone mineral density and the prevention of sarcopenia. 3- Investigate the influence of training on
climacteric symptoms (hot flashes, sleep disturbances, and mood changes). 4- Verify the effects on quality of life and
psychological well-being.

Keywords: Strength Training; Women; Climacteric.

Resumen

El climaterio corresponde al periodo de transicion bioldgica que antecede y sucede a la menopausia, caracterizado por
alteraciones hormonales significativas que impactan la salud fisica, metabolica y emocional de las mujeres. Esta fase,
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generalmente vivida entre los 40 y 65 afios, esta asociada a sintomas como sofocos repentinos, trastornos del suefio,
aumento de peso, pérdida de masa y fuerza muscular, ademas del incremento del riesgo de enfermedades
cardiovasculares y osteoporosis. Las mujeres en el periodo climatérico atraviesan una transicion vital que marca el fin
de la capacidad reproductiva. Durante esta fase, los cambios hormonales tienen impactos significativos. En este
contexto, la practica de ejercicio fisico asume un papel central, destacdndose el Entrenamiento de Fuerza (EF),
también denominado entrenamiento resistido o musculacion. El presente estudio tiene como objetivo verificar, a
través de una revision bibliografica, los posibles beneficios del entrenamiento de fuerza para mujeres en el climaterio
en términos de salud fisica, sintomas climatéricos y calidad de vida. Para ello, el estudio busca: 1- Identificar los
efectos del entrenamiento de fuerza sobre la fuerza muscular y la composicion corporal. 2- Evaluar el impacto del
ejercicio resistido en la densidad mineral 6sea y en la prevencion de la sarcopenia. 3- Investigar la influencia del
entrenamiento sobre los sintomas climatéricos (sofocos, trastornos del suefio y alteraciones del humor). 4- Verificar
los efectos en la calidad de vida y el bienestar psicologico.

Palabras clave: Entrenamiento de Fuerza; Mujeres; Climaterio.

1. Introduciao

O envelhecimento do sistema reprodutor feminino compreende algumas fases na vida da mulher, uma delas ¢ o
climatério, etapa de transi¢do entre o periodo reprodutivo e o ndo reprodutivo, caracterizado por uma gama de modificagdes
enddcrinas, bioldgicas e clinicas. Dentre as modificagdes dessa fase estdo as alteragdes em faneros e pele, sintomas
vasomotores, alteragdes cognitivas do humor e do sono, altera¢des cardiovasculares, alteragGes articulares, alteragdes corporais
metabolicas, alteragdes atroficas, sexuais, e alteragdes dsseas (Podgaec, Sergio et. al, 2019).

A pesquisa de 2019 de Golezar, S. et. al. diz que a prevaléncia global de insuficiéncia ovariana primaria (menopausa
antes dos 40) ¢ de 3,7%, enquanto a menopausa precoce (40-44 anos) atinge 12,02% das mulheres, sendo mais comum em
paises de médio e baixo desenvolvimento. Com o aumento da populacdo idosa e a maior longevidade das mulheres no Brasil,
espera-se uma crescente demanda por servigos de satude voltados ao climatério, o que levanta preocupacdes sobre a qualidade
de vida feminina nesse periodo. (Da Silva et al., 2017; Dos Santos et al., 2021).

Nesse contexto, o Treinamento de Forca tem se mostrado uma intervengdo eficaz para atenuar tais efeitos. Estudos
demonstram que a pratica regular de exercicios resistidos promove o aumento ou manutengdo da massa muscular, melhora da
densidade ossea, controle do peso corporal e dos marcadores cardiometabolicos, além de beneficios psicoldogicos como
melhora do humor, da autoestima e da percepgdo de bem-estar (Chodzko-Zajko et al., 2019; Moreira et al., 2022).

Esse processo esta frequentemente associado a sintomas vasomotores, como ondas de calor e distirbios do sono, além
de alteracdes metabodlicas e musculoesqueléticas, que incluem reducdo da massa magra, aumento da gordura corporal e
diminuicao da densidade mineral 6ssea (Serpa et al., 2016). Tais mudangas podem impactar negativamente a qualidade de vida
e a saude global dessa populag@o.

Berin et al. (2022), confirma que a pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente recomendada como
estratégia nao farmacoldgica para diminuir esses efeitos. Dentre as modalidades existentes, o treinamento de for¢a também
denominado treinamento resistido, tem se destacado por promover adaptagdes positivas relacionadas ao aumento da forca
muscular, manuten¢do da massa magra, melhora da densidade 6ssea como afirma Khalifa et al. (2023) e redu¢ao de riscos
associados a sarcopenia e a osteoporose. Além disso, estudos recentes apontam beneficios na redugdo da frequéncia de ondas
de calor e na melhora do bem-estar psicologico de mulheres climatéricas.

Apesar do aumento nos estudos sobre o assunto, ainda ha diferencas nos protocolos utilizados, na duragdo das
intervengdes e nos resultados que sdo analisados (Souza et al., 2021; Moreira et al., 2022; Chodzko-Zajko et al., 2019). Por
isso, € importante reunir e resumir as evidéncias disponiveis, para oferecer uma visdo geral e critica sobre os beneficios do

treinamento de forca para mulheres no periodo do climatério. Isso pode ajudar tanto os profissionais de Educacdo Fisica na
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pratica quanto orientar futuras pesquisas académicas. Esta pesquisa consistiu em uma revisdo de literatura, adotando como
metodologia a leitura e interpretag@o de trabalhos cientificos mediante consulta as principais publicagdes sobre o tema.

Dessa forma foi estabelecida a seguinte questdo: “Quais sdo os beneficios do treinamento de forg¢a para mulheres no
climatério em termos de saude fisica, sintomas climatéricos ¢ qualidade de vida?”. Assim, a prescri¢do adequada de programas
de treinamento de forca para mulheres no climatério representa uma estratégia segura e eficiente de promocao da saude,
prevencao de doenca se melhora da funcionalidade e qualidade de vida.

O presente estudo tem por objetivo verificar, por meio de revisdo bibliografica, os possiveis beneficios do treinamento
de forca para mulheres no climatério em termos de saude fisica, sintomas climatéricos e qualidade de vida. Para isso, o estudo
busca: 1- Identificar os efeitos do treinamento de for¢a sobre For¢a muscular ¢ composi¢éo corporal. 2- Avaliar o impacto do
exercicio resistido na densidade mineral 6ssea e na prevengdo da sarcopenia. 3- Investigar a influéncia do treinamento sobre
sintomas climatéricos (ondas de calor, distarbios do sono e alteragdo do humor) e, 4- Verificar os efeitos na qualidade de vida e

bem-estar psicoldgicos.

2. Metodologia

Realizou-se uma pesquisa de natureza qualitativa em relag@o as discussdes e quantitativa em relagdo a quantidade de
21 (Vinte e um) artigos selecionados, num estudo exploratério e descritivo (Pereira et al., 2018), que foi feita por meio de um
estudo bibliografico da literatura (Snyder, 2019). Portanto, foram realizadas buscas sistematizadas nas bases de dados PubMed
e BVS utilizando os descritores em portugués e inglés: “treinamento de forga”, “resisténcia muscular”, “climatério”,
“menopausa” e “qualidade de vida”, combinados por meio dos operadores booleanos AND e OR.

Foram incluidos artigos publicados entre 2020 e 2025, disponiveis em texto completo, nos idiomas portugués e inglés,
que abordassem especificamente a pratica do treinamento de for¢a em mulheres no climatério ou pds-menopausa, com
desfechos relacionados a saude fisica, sintomas climatéricos ou qualidade de vida. Excluiram-se estudos que envolvessem
populagdes masculinas, interven¢des nio relacionadas ao treinamento resistido, revisdes narrativas, cartas ao editor, teses e
dissertagoes.

Apds a selecdo dos artigos, procedeu-se a leitura critica e a extragdo dos dados, contemplando informagdes referentes
ao delineamento metodologico, numero de participantes, durag@o da intervengao, principais desfechos analisados e conclusoes.
Os resultados foram organizados em Quadro 1 e, posteriormente discutidos de forma descritiva e comparativa, buscando-se

identificar padrdes de evidéncias, divergéncias e lacunas na literatura.

Quadro 1 - Relagdo dos 21 artigos selecionados para o estudo.

Autor/Ano Pais Tipo de Estudo Amostra (n) Intervencio Desfechos avaliados Principais resultados
Wolfgang Alemanha | Revisdo Amostra Intervengdes com resi Todos os tipos de exercici Exercicio € benéfico para a D
Kemmler et al., sistematica combinada: 2793 sténcia dindmica, exer o melhoram significativa MO em mulheres pds-

2020 mulheres em cicios de impacto/sup mente a DMO em coluna menopausicas, independentem

grupos de orte de peso. lombar (LS), colo do fém ente do tipo.

exercicio e 2319 ur (FN) e quadril total (T

em grupos H)

controle.
Maria del Carme| Espanha Revisdo siste Mulheres peri- Exercicios para a mus Mostraram melhorias sign Exercicios aerdbicos tradicion
n Carcelén- matica menopausicas e po | culatura do assoalho p ificativas em alguns domi ais mostraram resultados inco
Fraile, et al.,202 s-menopausicas élvico, aerobicos,trein nios da fungdo sexual nsistentes: alguns estudos rela
0 o de resistencia taram melhorias na qualidade

de vida sexual relacionada aos
sintomas, outros ndo encontra
ram beneficio
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Gholam Rasul
Mohammad Rah
imi, et al.,2020

Ira

Revisdo siste
matica com m
eta-analise

Mulheres pos-
menopausicas idos
as

Treinamento aerébico
, resisténcia,treinos co
mbinados

Mudanga na densidade mi
neral 6ssea (BMD), nos si
tios da coluna lombar (lu
mbar spine) e colo do fém
ur

WBYV parece o modo mais pro
missor entre os avaliados para
preservar ou aumentar a BM
D da coluna lombar em mulhe
res pés-menopausicas  mais
velhas. No entanto, para o
colo do fémur, os efeitos ndo
foram demonstrados com
certeza

Shojaa et al., 20
20

Alemanha

Revisdo siste
matica e meta
-analise

1.753 mulheres po
S menopausicas

Exercicio resistido din
amico 6 a 30 meses, 2
/3x sem

Densidade mineral 6ssea
(DMO) avaliada por DX
A (coluna lombar, colo d
o fémur, quadril total).

O exercicio resistido dindmico
¢ uma estratégia eficaz e segu
ra para preservar ¢ aumentar a
densidade mineral 6ssea em
mulheres pos-menopausicas

Zeng J, etal., 20
20

China

Revisdo siste
matica com m
eta-analise

Mulheres de difere
ntes subgrupo, Pos
menopausa vs pré-
menopausa

O treinamento de resi
sténcia simples, prese
nte nos estudos inclui
dos: duragdo, frequén
cia e intensidade varia
m entre estudos, mas t
odos comparando RT
vs controle sem
exercicio

As variaveis de composi¢
40 corporal derivadas dos
estudos incluidos: FM = F
at Mass (massa de gordur
a BF% = Body Fat Percen
tagem

(porcentagem de gordura
corporal)

Para mulheres pos-
menopausicas: RT reduz signi
ficativamente a porcentagem
de gordura corporal (BF%) e a
massa de gordura (FM), e au
menta a massa livre de gordur
a (FFM).

Frasson VB, et a
1., 2021

Brasil

Revisdo Siste
matica

32 mulheres pos-
menopausa,
sedentarias.

Treinamento de for

¢a supervisionado, 10

sem.3x, 60 min para g
randes grupos
musculares.

Escala de Kupperman (si
ntomas climatéricos).teste
de caminhada de 6 minut
os e forga de preensdo ma
nual

Redugao significativa dos sint
omas climatéricos,melhora na
qualidade de vida.

Ransdell, et al. 2
021

Estados Un
idos

Revisio siste
matica

2.519 mulheres (4
5

80 anos, média = 6
7 anos

5 semanas (8—

32 semanas).
Frequéncia: 2—

3 sessdes por semana.
Tempo por sessdo: 15
-60 minutos
(média = 49 min

Quase todos os estudos m
ostraram aumentos em pe
lo menos um grupo musc

ular.

Melhora em ativa¢do mus
cular, preensdo manual e t
orque de joelho

O treinamento resistido ¢ efica
z para aumentar forga, massa
magra e fungdo fisica em mul
heres peri- e pés-menopausa

Thomas E, et al.,
2021

Italia

Revisio siste
matica e meta
-analise

745 mulheres

16 semanas, 3 sessoes
/sem, 60% de 1IRM

Os resultados foram consi
stentes independentement
e da idade, duragdo da int
ervengdo, frequéncia sem
anal e numero de exercici
0s

O efeito médio encontrado foi
um aumento de 4,8% de mass
a magra e reducdo de ~2,1% d
e massa gorda (ndo significati
va)

KuoYY etal,2
022

Taiwan

Revisio siste
matica

Mulheres pos-
menopausicas, de
diferentes paises

Intervengao suplemen
tagdo com whey prote
in, comparada a place
bo ou controle.

Forga muscular: supleme

ntagdo com whey protein

sozinha ndo mostrou efeit
o significativo, mas pode

ser mais eficaz quando as
sociada ao treinamento de
resisténcia.

Densidade mineral 6ssea: ndo

houve efeito significativo da s
uplementagao isolada de whey
protein.

Kamilla Mayr d
e Saetal., 2023

Brasil

Revisdo Siste
matica

Os participantes va
riam em idade, est
ado de saude, prati
ca prévia de
exercicio

Treinamento de resist
éncia

Sintomas da menopausa,c
omposi¢do corporal

O treinamento de resisténcia
parece reduzir a frequéncia de
“hot flashes” (fogachos).

Capel-
Alcaraz, et al., 2
023

Espanha

Revisdo siste
matica com m
eta-analise

de ECRs

817 mulheres pos-
menopausicas

Exercicios multiarticu
lares + Uso de maquin
as, faixas elasticas e o
utros, 2 e 3x sem

Aumento da for¢a muscul
ar, alteragdes hormonais p
ositivas, redugdo dos sint
omas

Melhora significativa da forga
, especialmente em quadriceps
e membros inferiores. Melhor
a no perfil metabolico

Khalafi M, et al.
,2023

Ira, EUA e
China.

Revisdo siste
matica e meta
-analise

5.697 mulheres p6
s-menopausicas

Aerobico, resistido, ¢
ombinado, aquatico, i
oga, Tai Chi, Pilates,
danga e treinamento f
uncional. 1/7X sem

Reduziu massa gorda, per
centual de gordura corpor
al.

Aumento da massa muscular,
area de sec¢do transversal das
fibras musculares e a massa li
vre de gordura.
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Fausto, D. Y, et Brasil Revisdo siste Mulheres na meno | Observagdes especific Desfechos relacionados a Exercicios de salto de baixa in
al.,2023 matica, meta- | pausa peri- as encontradas no arti densidade mineral dssea ( tensidade com sessdes longas
andlise e/ou pos- go incluem que exerci BMD/T- mostraram-
menopausicas cios de salto de baixa score em locais como col se eficientes para melhorar ou
intensidade com sesso una lombar, colo do fému preservar BMD no quadril
es mais longas foram 1, trocanter, etc.
eficazes para o quadri
1
Gonzalez- Espanha Revisdo siste 12 estudos incluid | Treinamento resistido, | Treinamento de forga Melhora significativa na forga
Galvez N, et al., matica e meta | os, mulheres pés m| 3x sem muscular, treinamento resisti
2024 -analise enopausicas do como intervengdo ndo farm
acologica
Duaa Naveed C | Paquistao Revisdo siste | Mulheres pos- Treinamento de resist Frequéncia e severidade d O treinamento de resisténcia
houdhry, et al.,2 matica menopausicas com| éncia, variando em for | os fogachos pode ser considerado uma inte
024 sintomas vasomot | ¢a/intensidade rvengao util para reduzir a fre
ores quéncia/severidade de fogach
os em mulheres pds-
menopausicas.
Nasir, et al., 20 Ira Revisdo siste 1170 participantes | treinamento resistido, Biomarcadores laboratori Exercicio fisico aumentou sig
24 matica,meta- para IGF- treinamento aerobico ais: dosagem sérica de IG nificativamente os niveis de I
analise 1 e 730 participant | ou combinagdo de am F- GF-1 em mulheres pos-
es para IGFBP-3 bos 1 Biomarcadores laborato menopausicas (WMD = +3,02
riais: dosagem sérica de I ng/mL; IC 95%: 2,70 a 3,33
GF-1
Nunes PRP, etal|  Brasil Revisdo siste 742 mulheres sede | Exercicios em maquin | Adiposidade corporal tota O treinamento resistido, indep
., 2024 matica e meta | ntarias, pos- as, pesos livres 2/3x s 1 e abdominal endentemente do volume, mel
-analise menopausicas e id | em hora a composicao corporal, p
osas erfil metabdlico e inflamatorio
em mulheres pos-
menopausicas e idosas
Li X, etal., 2025 China Revisio siste 3.360 mulheres p6 | Exercicio aerdbico, Tr DMO em coluna lombar e Melhora da DMO
matica e meta | s menopausicas einamento resistido, C colo do fémur
-analise aminhada, Exercicios
de impacto
Zhao, et al., 202 | China Revisdo siste | 690 participantes (| Treinamento resistido Densidade mineral 6ssea Treinamento resistido melhora
5 matica, meta- | 375 no grupo de tr | de diferentes intensida | (DMO) avaliada por DX a DMO em mulheres pos-
analise eino resistido, 315 | des 3x sem, A (dual-energy X- menopausicas,
no grupo controle ray absorptiometry) especialmente em LS, FN e T
H; protocolos mais eficazes en
volvem alta intensidade, frequ
éncia >3x/semana, sessdes >4
0 min e duragdo >48 semanas
J.V.M. Bernal, Brasil Revisdo siste |1474 mulheres pos m| Treinamento aerobico Marcadores bioquimicos: Exercicio fisico mostrou-
et al.,2025 matica,meta- |enopausicas,98 , resistido,combinado, colesterol total, HDL- se uma estratégia ndo farmaco
andlise mulheres funcional C, LDL-C, triglicerideos logica eficaz para regular o pe
perimenopausicas Escala PEDro para rfil lipidico e reduzir risco car
qualidade metodoldgica diovascular
Li Xiaoya et al.,,| China Revisdo siste {3360 mulheres pos 8 modalidade de exer DMO (BMD) avaliada po Exercicio fisico melhora signi
2025 matica, meta-jmenopausa cicio avaliadas r DXA ficativamente a DMO em mul

analise

Locais: coluna lombar e ¢
olo do fémur

heres pds-menopausicas.

AE + RT foi o mais eficaz tan
to para coluna lombar quanto
colo do fémur.

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Apos a apresentagdo do Quadro 1, que sistematiza os 21 artigos selecionados para esta revisdo, torna-se necessario

visualizar de maneira esquematica o processo de selecdo dos estudos. A seguir, apresenta-se a Figura 1, que mostra o processo

de selegdo dos artigos com as respectivas quantidades:

Figura 1 - Fluxograma de selecdo dos artigos e seu quantitativo.
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Fonte: Dados da pesquisa (2025).

3. Resultados e Discussao

Os resultados desta revisdo de revisdes sistematicas evidenciam multiplos beneficios do treinamento de forga em

mulheres no climatério, organizados em quatro eixos principais: fisioldgicos, funcionais, psicologicos e de qualidade de vida.

3.1 Beneficios fisiolégicos

Diversas revisdes sistematicas apontaram que o treinamento de for¢a contribui para o aumento da densidade mineral
Ossea em regides como coluna lombar, quadril total e colo do fémur, sobretudo em protocolos de longa duragdo, alta
intensidade e frequéncia de trés vezes por semana (Kemmler et al., 2020; Shojaa et al., 2020; Li et al., 2025; Zhao et al., 2025).
Esses achados sdo consistentes com a literatura sobre prevencao de sarcopenia e osteoporose, reforcando o papel do exercicio
resistido como intervengdo ndo farmacologica (Gonzalez-Galvez et al., 2024). Ressalta-se que algumas revisdes incluiram

ensaios clinicos randomizados, conferindo maior robustez metodoldgica (Shojaa et al., 2020; Li et al., 2025).

3.2 Beneficios funcionais

As revisdes também destacaram melhora significativa da for¢a muscular, da mobilidade e do equilibrio em mulheres
climatéricas submetidas ao treinamento resistido (Ransdell et al., 2021; Capel-Alcaraz et al., 2023; Gonzalez-Galvez et al.,
2024). Esses beneficios estdo relacionados a prevencdo de quedas e a manutengdo da independéncia funcional (Ransdell LB, et
al., 2021). Algumas revisdes sinalizaram que parte dos resultados se baseia em meta-analises de ensaios clinicos, o que reforga

a consisténcia dos achados (Capel-Alcaraz et al., 2023; Gonzalez-Gélvez et al., 2024).

3.3 Beneficios psicologicos
A pratica do treinamento de for¢a foi associada a melhora do humor, reducdo de sintomas depressivos e aumento da
autoestima (Frasson et al., 2021; Kamilla Sa et al., 2023; Choudhry et al., 2024). Embora os resultados sejam positivos,

algumas revisdes incluiram também estudos observacionais, o que pode limitar a for¢a da evidéncia (Kamilla Mayr de Sa et
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al., 2023). Ainda assim, o conjunto dos dados sugere que o exercicio resistido é uma estratégia complementar relevante para o

bem-estar psicologico de mulheres no climatério. (Frasson VB, et al,. 2021)

3.4 Qualidade de vida

As revisdes sistematicas evidenciaram ainda melhora da qualidade de vida, com ganhos em vitalidade, disposi¢do e
percepgdo geral de satide (Nguyen et al., 2020; Nunes et al., 2024; Khalafi et al., 2023). Em algumas delas, os achados foram
derivados de meta-analises, conferindo maior confiabilidade as conclusdes (Nunes et al., 2024; Khalafi et al., 2023). No

entanto, a predominéncia de estudos internacionais limita a extrapolagdo direta para o contexto brasileiro. (Fausto DY, et al.,.

2023)

3.5 Sintese dos achados

De modo geral, esta revisio mostra que o treinamento de forga promove beneficios consistentes em diferentes
dimensdes da satide de mulheres no climatério. Os efeitos fisiologicos e funcionais aparecem mais consolidados, com respaldo
de ensaios clinicos randomizados e meta-analises (Shojaa et al., 2020; Li et al., 2025; Capel-Alcaraz et al., 2023), enquanto os
aspectos psicologicos e de qualidade de vida ainda apresentam heterogeneidade metodologica (Nguyen TM, et al,. 2020).
Apesar disso, o conjunto das evidéncias indica que o exercicio resistido € uma estratégia eficaz e segura para essa populacao,

ao mesmo tempo em que aponta para a necessidade de estudos longitudinais no contexto brasileiro (Nunes PRP, et al,. 2024)

4. Conclusao

A presente revisdo bibliografica permitiu identificar que o treinamento de forga apresenta efeitos positivos para
mulheres no climatério, contribuindo para a melhora da composi¢do corporal, manutencdo da satide 6ssea, aumento da forca
muscular, melhor desempenho funcional e impacto favoravel na qualidade de vida.

Apesar das evidéncias consistentes, observou-se que os estudos apresentam protocolos heterogéneos e amostras
reduzidas, o que limita a generalizagdo dos resultados. Ainda ha necessidade de pesquisas que investiguem de forma mais
detalhada o impacto do treinamento de forga sobre sintomas especificos do climatério, como altera¢des do sono, ondas de calor
e saude mental.

Conclui-se que o treinamento de forga deve ser incentivado como intervengdo ndo farmacoldgica, segura e eficaz, a
ser implementada por profissionais de Educag¢éo Fisica na promogao da satide dessa populacdo. Sugere-se que futuros estudos
explorem diferentes protocolos de intensidade, duracdo e frequéncia, a fim de estabelecer recomendagdes mais padronizadas

para mulheres no climatério.
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