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Resumo 

A influência do Método Pilates na qualidade de vida e no bem-estar físico de mulheres na menopausa 

constitui o tema deste estudo, que teve como objetivo analisar os efeitos percebidos da prática sobre 
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sintomas menopausais, aspectos físicos e qualidade de vida. Tratou-se de uma pesquisa de campo, 

exploratória e descritiva, com abordagem quantitativa, realizada em estúdios de Pilates no município de 

São Bento, Paraíba, com 20 mulheres na menopausa. A coleta de dados foi realizada por meio de 

questionário estruturado e do instrumento MENQOL, contemplando aspectos sociodemográficos, sintomas 

relacionados à menopausa, prática do Pilates e qualidade de vida. Entre as participantes, 60% praticavam 

Pilates há mais de dois anos e 95% realizavam duas sessões semanais. O principal motivo para a prática foi 

o alívio das dores, relatado por 70% das participantes. Após o início do Pilates, 80% relataram redução dos 

sintomas da menopausa, 70% melhora nas dores corporais e 55% melhora do sono, além de benefícios 

percebidos na flexibilidade, postura, humor e energia. Os resultados do MENQOL apresentaram médias de 

2,55 ± 2,33 no domínio vasomotor, 2,86 ± 1,54 no psicossocial, 2,17 ± 1,06 no físico e 2,98 ± 2,23 no 

sexual. Conclui-se que a prática do Método Pilates esteve associada à percepção de benefícios nos sintomas 

menopáusicos, nas dores corporais e na qualidade do sono, indicando seu potencial como estratégia 

complementar de cuidado à saúde de mulheres na menopausa. 

 

Palavras-chave: Bem-estar físico; Menopausa; Método Pilates; Qualidade de vida; Saúde da mulher. 

 

Abstract 

The influence of the Pilates Method on the quality of life and physical well-being of women in menopause 

is the subject of this study, which aimed to analyze the perceived effects of the practice on menopausal 

symptoms, physical aspects, and quality of life. This is a field study with an exploratory and descriptive 

design and a quantitative approach, conducted in Pilates studios in the municipality of São Bento, Paraíba, 

Brazil, with 20 women in menopause. Data collection was performed using a structured questionnaire and 

the MENQOL instrument, addressing sociodemographic characteristics, menopause-related symptoms, 

Pilates practice, and quality of life. Among the participants, 60% had practiced Pilates for more than two 

years, and 95% attended two sessions per week. The main reason for practicing Pilates was pain relief, 

reported by 70% of the participants. After starting Pilates, 80% reported a reduction in menopausal 

symptoms, 70% reported improvement in body pain, and 55% reported improved sleep, in addition to 

perceived benefits in flexibility, posture, mood, and energy. The MENQOL results showed mean scores of 

2.55 ± 2.33 in the vasomotor domain, 2.86 ± 1.54 in the psychosocial domain, 2.17 ± 1.06 in the physical 

domain, and 2.98 ± 2.23 in the sexual domain. It is concluded that the practice of the Pilates Method was 

associated with perceived benefits in menopausal symptoms, body pain, and sleep quality, indicating its 

potential as a complementary healthcare strategy for women during menopause. 

 

Keywords: Menopause; Physical well-being; Pilates Method; Quality of life; Women's health. 
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1 INTRODUÇÃO 

A menopausa corresponde ao término definitivo dos ciclos menstruais, geralmente, ocorrendo entre 

45 e 55 anos de idade. Nesse período, é comum que as mulheres apresentem diferentes manifestações 

clínicas, incluindo alterações físicas e emocionais, que podem impactar sua qualidade de vida (Carlson et 

al., 2023). 

Essa fase pode gerar apreensão em muitas mulheres, devido às alterações hormonais associadas a 

sintomas físicos, como ondas de calor, distúrbios do sono e maior predisposição a doenças metabólicas e 

cardiovasculares. Além disso, são frequentes repercussões emocionais, como ansiedade e depressão, que 

podem interferir na saúde mental, na qualidade de vida e no bem-estar geral (Marçal et al., 2025). 

Nesse contexto, a menopausa configura-se como um período crítico, marcada pela redução dos 

níveis do estrogênio, favorecendo o acúmulo de gordura visceral, alterações no perfil lipídico e aumento da 

inflamação sistêmica. Essas mudanças elevam o risco cardiometabólico e contribuem para o surgimento de 

doenças como síndrome metabólica, hipertensão e diabetes tipo 2, reforçando a importâncias de 

intervenções precoces e acompanhamento clínico nessa fase (Borges et al., 2024). 

Os sintomas característicos do processo menopausal podem ser percebidos, por muitas mulheres, 

como uma condição que impacta negativamente na saúde, sendo frequentemente interpretados como um 

problema de saúde (Curta; Weissheimer, 2020). 

A prática regular de exercícios físicos exerce impacto benéfico sobre a saúde da mulher, ao 

promover o bem-estar e contribuir para a qualidade de vida (QV). Além disso, configura-se como uma 

estratégia relevante para o aumento do gasto energético diário, auxiliando na regulação da taxa metabólica 

basal, bem como na melhora do condicionamento físico e na preservação da massa magra (Rodrigues et 

al., 2019). 

O método Pilates caracteriza-se como uma modalidade de treinamento global que integra o controle 

físico e mental. Entre seus principais propósitos, destacam-se o fortalecimento e o alongamento muscular, 

bem como, a promoção do equilíbrio e do controle dos movimentos corporais durante a sua execução, 

visando à transferência dessas habilidades para as atividades de vida diária (Cordeiro et al., 2020). 

Diante disso, estratégias como a prática regular de exercícios físicos, incluindo o método Pilates 

têm se mostrado eficazes na redução de sintomas comuns dessa fase, como ondas de calor, dores musculares 

e articulares, além de contribuir para a melhora do equilíbrio, da força muscular, da postura e da saúde 

mental (Oliveira et al., 2020; Luna, 2018).  

Os exercícios do método Pilates podem ser indicados como uma abordagem terapêutica segura e 

eficaz, contribuindo para o aumento da estabilidade lombo pélvica, além de promover a redução da dor e 

da incapacidade funcional. Ademais, essa prática está associada à melhora da mobilidade física e à 

atenuação de distúrbios do sono (Sonmezer et al., 2020). 
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Diante disso, o presente estudo tem como objetivo investigar a percepção de mulheres na menopausa 

sobre a influência da prática do Pilates na qualidade de vida e no bem-estar físico. 

 

2 METODOLOGIA 

Trata-se de uma pesquisa de campo exploratória e descritiva, com abordagem quantitativa realizada 

em estúdios de Pilates localizados na cidade de São Bento - Paraíba. A população do estudo foi composta 

por mulheres no período menopausal que praticavam o Método Pilates no município de São Bento, Paraíba. 

A amostra foi constituída por 20 mulheres que aceitaram participar voluntariamente da pesquisa, 

selecionadas por amostragem não probabilística por conveniência, considerando o critério de 

acessibilidade. 

Como critérios de inclusão, foram consideradas elegíveis mulheres na pós-menopausa, 

caracterizada pela ausência de menstruação por período igual ou superior a 12 meses consecutivos, 

praticantes do Método Pilates há, no mínimo, seis meses e que aceitaram participar da pesquisa mediante 

assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

Quanto aos critérios de exclusão foram desconsideradas as mulheres que apresentarem patologias 

musculoesqueléticas agudas que impeçam a prática do método ou que não realizem as aulas de forma 

regular.  

A coleta de dados ocorreu com a aplicação de um questionário estruturado e o questionário validado 

MENQOL (Menopause-Specific Quality of Life Questionnaire). Este, trata-se de um questionário 

autoaplicável, de fácil compreensão que permite mensurar de forma subjetiva as alterações percebidas pela 

própria mulher. 

 O MENQOL, é um instrumento desenvolvido para avaliar a qualidade de vida de mulheres durante 

a menopausa, considerando os sintomas e seus impactos no cotidiano. É composto por 29 questões 

distribuídas em quatro domínios: vasomotor, psicossocial, físico e sexual. Os sintomas são avaliados em 

uma escala de 0 a 6, em que 0 indica ausência e 6 representa maior intensidade. (Hildtch 1996) 

O questionário estruturado, elaborado pelas autoras, contemplou informações sociodemográficas, 

como idade, estado civil, escolaridade, profissão e renda familiar, além de aspectos relacionados à saúde e 

ao estilo de vida, incluindo presença de doenças crônicas, uso de medicamentos, prática de outras atividades 

físicas, tabagismo e ingestão de álcool. Também foram investigados o tempo de menopausa, o tempo de 

prática do Método Pilates, a frequência semanal das sessões e os sintomas percebidos pelas participantes. 

Adicionalmente, foram abordados o motivo principal para a prática do método, a intensidade dos benefícios 

percebidos, a percepção de melhora após o início da prática e a recomendação do Método Pilates para outras 

mulheres na menopausa. 
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A coleta de dados deu-se de forma presencial, após consentimento e assinatura do TCLE. 

Posteriormente, esses dados foram tabulados em tabela do Excel e realizado apenas análise descritiva. Nas 

variáveis numéricas foram realizadas média e desvio padrão e nas varáveis qualitativas foram calculadas 

frequência e porcentagem. 

A realização deste estudo considerou a Resolução n° 510/16 do Conselho Nacional de Saúde que 

rege sobre a ética da pesquisa envolvendo seres humanos. O estudo foi aprovado pelo comitê de ética e 

pesquisa do UNIFIP, sob o parecer de número 8.180.289 e foi obtido o termo de Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido de todos os participantes. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO  

A Tabela 1 apresenta o perfil sociodemográfico das 20 mulheres investigadas, com maior frequência 

na faixa etária de 48 a 52 anos (30%). Houve predominância de mulheres casadas (80%) e com ensino 

superior completo (40%). Quanto à renda mensal, observou-se maior frequência na faixa de 2 a 4 salários 

mínimos (35%), seguida de 1 a 2 salários mínimos (30%). 
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Tabela 1 – Caracterização sociodemográfica de mulheres na menopausa praticantes do método Pilates (n=20) 

Variáveis  N (%) 

Idade  

48-52 6 (30%) 

53-57 

58-62 

Mais de 62 

 

4 (20%) 

5 (25%) 

5 (25%) 

  

Estado Civil  

Casado 16 (80%) 

Solteiro 0 (0%) 

Divorciado 

Viúva 

1 (5%) 

3 (15%) 

 

Escolaridade 

Ensino Fundamental 

Ensino Médio 

Ensino superior 

 

 

 

5 (25%) 

7 (35%) 

8 (40%) 

Renda mensal 

Até 1 salário mínimo 

Mais de 1 até 2 salários mínimos 

Mais 2 até 4 salários mínimos 

Mais 4 até 6 salários mínimos 

 

4 (20%) 

6 (30%) 

7 (35%) 

3 (15%) 

  

Fonte: Dados da pesquisa (2026) 

 

Em relação à idade, observou-se maior concentração de participantes na faixa de 48 a 52 anos (30%), 

seguida pelas faixas de 58 a 62 anos e acima de 62 anos, ambas com 25%. Esse perfil etário apresenta 

proximidade com os achados de Jiao et al., (2024), que, em estudo transversal realizado com 6.047 mulheres 

chinesas, identificaram mediana de 51 anos para a idade da menopausa natural.  

No contexto brasileiro, Pompei e colaboradores (2022), no Brazilian Menopause Study, avaliaram 

1.500 mulheres entre 45 e 65 anos e encontraram mediana de idade de 52 anos na amostra total e de 55 

anos entre as mulheres pós-menopáusicas. De forma semelhante, estudo populacional brasileiro realizado 

por Pinto-Neto e colaboradores, identificou média de idade de 52,5 anos entre mulheres de 45 a 60 anos, 

com maior concentração nas faixas de 50 a 54 anos (32,3%) e de 55 a 60 anos (37,2%). Esses achados 

indicam que a distribuição etária observada na presente amostra, com maior concentração em torno dos 50 

anos, é compatível com o perfil etário descrito em estudos nacionais e internacionais envolvendo mulheres 

no climatério e na pós-menopausa. 
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Houve maior frequência de escolaridade mais elevada, com destaque para ensino superior completo. 

Esse achado é relevante porque a literatura mostra associação consistente entre maior escolaridade e melhor 

conhecimento sobre a menopausa, maior reconhecimento de estratégias de cuidado e melhor qualidade de 

vida nesse período (Baccaro, 2018; Namazi, 2019; Miral, 2024). Em contrapartida, dados do Estudo 

Longitudinal de Saúde do Adulto (ELSA) indicam que a menor escolaridade está associada a uma idade 

mais precoce de início da menopausa natural Leite (2025). 

Em relação à renda, predominou a faixa intermediária de 2 a 4 salários mínimos. A literatura indica 

que renda e outras condições socioeconômicas tendem a influenciar conhecimento sobre menopausa, 

comportamentos de saúde e alguns desfechos reprodutivos, embora nem todos os estudos mostrem 

associação direta com manejo de sintomas (Miral, 2024). Estudos multicêntricos e qualitativos reforçam 

que disparidades econômicas determinam o acesso e a adesão a tratamentos, com mulheres de menor renda 

enfrentando maiores barreiras assistenciais no Sistema Único de Saúde (Pompei, 2022; Benetti-Pinto2026). 

A Tabela 2 apresenta a distribuição das participantes quanto as características relacionadas à 

menopausa, onde observou-se maior frequência do tempo de menopausa entre 3 e 5 anos (30%) e 

predominância da menopausa natural (80%). Entre os sintomas atualmente percebidos, destacaram-se a dor 

muscular (75%), a secura vaginal (65%) e as ondas de calor (55%). 

 

Tabela 2 – Dados referentes a Menopausa (n=20) 

Variáveis n (%) 

Tempo de menopausa 

 

Pós-menopausa precoce (até 5 anos) 

Menos de 1 ano 

 

 

 

3 (15%) 

1 a 3 anos 

3 a 5 anos 

Pós-menopausa tardia (mais de 5 anos) 

5 a 10 anos 

Mais de 10 anos 

2 (10%) 

6 (30%) 

 

5 (25%) 

4 (20%) 

  

Tipo de menopausa  

Natural 16 (80%) 

Induzida 

 

4 (20%) 

Sintomas percebidos atualmente  

Ondas de calor 11 (55%) 

Suores noturnos 7 (35%) 

Insônia 

Irritabilidade 

Ansiedade 

Dor muscular 

Diminuição da energia 

Alterações de humor 

Secura vaginal 

Ganho de peso 

10 (50%) 

9 (45%) 

10 (50%) 

15 (75%) 

9 (45%) 

9 (45%) 

13 (65%) 

9 (45%) 

  

*Pergunta com múltiplas escolhas. Fonte: Dados da pesquisa (2026) 
 

https://consensus.app/papers/factors-associated-with-the-age-of-natural-menopause-in-the-leite-camelo/c404436e2c4e52439177b5a142d6c27a/
https://consensus.app/papers/profile-of-brazilian-climacteric-women-results-from-the-pompei-bonassi-machado/ae43d3e6303a5d8eae47752c952dd9dc/
https://consensus.app/papers/menopause-in-brazil-lived-experiences-inequities-and-benetti-pinto-rezende/bdb7acbaad3d5feebf7f3ae7f364f6c5/
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A predominância da menopausa natural observada neste estudo encontra concordância nos 

resultados de Price et al., (2021), que identificaram essa forma de menopausa em 81% das mulheres 

avaliadas. Além disso, entre as participantes com menopausa natural, a faixa etária de 50 a 54 anos foi a 

mais frequente, reforçando a relevância dessa fase da vida reprodutiva feminina. 

A caracterização da amostra revelou que 55% das participantes estavam na pós-menopausa havia 

de 3 a 4 anos, enquanto 45% apresentavam tempo superior a 5 anos desde a menopausa. Essa distribuição 

permite observar diferentes tempos de vivência da pós-menopausa entre as participantes. Segundo Oliveira 

(2024), a redução dos níveis estrogênicos nesse período está associada à aceleração da perda de massa 

óssea, que pode ser mais acentuada nos primeiros 5 a 10 anos após a última menstruação. Esse contexto 

reforça a importância da atenção à saúde óssea e da adoção de medidas preventivas durante a pós-

menopausa. 

Entre os sintomas percebidos, a predominância das manifestações musculoesqueléticas merece 

destaque, especialmente por sua possível repercussão na funcionalidade e na qualidade de vida das 

mulheres na menopausa. Esse achado está em consonância com a revisão sistemática e metanálise de 

Barnet-Hepples e colaboradores (2025), que identificou resultados favoráveis do Método Pilates na redução 

da dor e da incapacidade em pessoas com condições musculoesqueléticas.  

Outro achado relevante foi a presença de secura vaginal, manifestação que integra o conjunto de 

alterações geniturinárias associadas à menopausa. Bevilacqua, Costa-Paiva e Pedro (2025), em estudo de 

base populacional realizado com mulheres brasileiras de meia-idade, identificaram elevada ocorrência da 

síndrome geniturinária da menopausa, com destaque para sintomas de ressecamento vaginal e desconforto 

sexual, corroborando com os achados deste estudo.  

As ondas de calor foram relatadas por 55% das participantes, enquanto os suores noturnos foram 

identificados por 35%. Esses sintomas integram as manifestações vasomotoras da menopausa e podem 

repercutir no sono e na qualidade de vida. Todorova e colaboradores (2023), em estudo internacional que 

incluiu mulheres brasileiras, identificaram sintomas vasomotores moderados a graves em 36,2% das 

participantes brasileiras avaliadas, associando-os a prejuízos na qualidade de vida e na realização das 

atividades diárias. 

Além das manifestações físicas, foram identificados sintomas relacionados ao sono e ao bem-estar 

emocional, incluindo insônia, ansiedade, irritabilidade e alterações de humor. Esses achados podem ser 

compreendidos à luz da complexidade das mudanças vivenciadas durante a transição menopausal, período 

em que diferentes manifestações podem ocorrer simultaneamente e repercutir no cotidiano. Hachul e 

colaboradores (2021), ao analisarem dados do estudo EPISONO, observaram associação entre ondas de 

calor, insônia e alterações em parâmetros do sono.  
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De maneira semelhante, Maki e colaboradores (2026) investigaram as relações entre sintomas 

vasomotores, distúrbios do sono e alterações frequentes de humor durante a transição menopausal e o início 

da pós-menopausa. Em conjunto, essas evidências contribuem para compreender que os sintomas não 

devem ser analisados isoladamente, uma vez que podem coexistir e produzir repercussões sobre o bem-

estar. 

Em cortes observacionais latino-americanos, a severidade dos distúrbios de sono cresceu de maneira 

diretamente proporcional à gravidade dos sintomas vasomotores (Arteaga et al., 2025). A intersecção dessas 

manifestações resulta em um efeito cumulativo de sobrecarga, no qual o sono fragmentado potencializa o 

estresse emocional e a ansiedade agrava a percepção dos desconfortos corporais (Maki et al., 2026; Gibson 

et al., 2025; Kingsberg et al., 2024).  

A diminuição da energia foi relatada por 45% das participantes, constituindo uma manifestação 

relevante, embora menos frequente que a dor muscular e a secura vaginal. Esse achado merece atenção, 

uma vez que a fadiga pode comprometer o bem-estar e a realização das atividades cotidianas durante a 

transição menopausal e a pós-menopausa. Oppermann e colaboradores (2012) identificaram a fadiga como 

uma queixa frequente em diferentes estágios reprodutivos, com maior ocorrência na pós-menopausa.  

De forma complementar, Aras, Grant e Konhilas (2023) abordaram a relevância das alterações 

relacionadas à fadiga nesse contexto. Assim, os resultados reforçam a importância de considerar a 

diminuição da energia na avaliação das manifestações menopáusicas, reconhecendo, contudo, que sua 

frequência foi inferior à observada para os sintomas musculares e geniturinários nesta amostra. 

O ganho de peso (45%) completa esse perfil de transição metabólica e podem ocorrer durante a 

transição menopausal, mas são influenciadas por diversos fatores, como idade, genética, nível de atividade 

física, alimentação, sono e condições metabólicas (Duralde, 2023; Nappi et al., 2021; Nappi et al., 2022). 

Portanto, o ganho de peso deve ser interpretado como um fenômeno multifatorial, e não atribuído 

exclusivamente à menopausa. 

A Tabela 3 apresenta as características da prática de Pilates, com maior frequência de participantes 

que praticavam o método há mais de dois anos (60%), realizavam duas sessões semanais (95%) e utilizavam 

a modalidade mista, combinando exercícios no solo e em aparelhos (100%). Quanto ao impacto do Pilates 

na qualidade de vida, 95% o classificaram como muito positivo. Além disso, todas as participantes (100%) 

afirmaram que recomendariam a prática do método a outras mulheres na menopausa. 

 

  

https://consensus.app/papers/sleep-disorders-and-menopausal-symptoms-a-latin-american-arteaga-bl%C3%BCmel/84c9d18be2055555993e218ebc0b191b/
https://consensus.app/papers/associations-between-vasomotor-symptoms-sleep-maki-janssenswillen/aebebf73b5645590a72ff6b25dbc0476/
https://consensus.app/papers/a-systematic-review-of-anxiety-and-depressive-symptoms-gibson-ajmera/b3d99cb9b92251bea3daa314fe3c9486/
https://consensus.app/papers/a-systematic-review-of-anxiety-and-depressive-symptoms-gibson-ajmera/b3d99cb9b92251bea3daa314fe3c9486/
https://consensus.app/papers/realworld-clinical-evaluation-of-natural-and-induced-kingsberg-banks/0755e7a7adfb5ca38df65110419e1005/
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Tabela 3 – Dados referentes a prática do Método Pilates (n=20) 

Variáveis n (%) 

 

Tempo de prática do Pilates 

 

6 meses 

 

 

 

3 (15%) 

6 meses a 1 ano 

1 ano a 2 anos 

Mais de 2 anos 

 

Frequência semanal 

1x na semana 

2x na semana 

3x na semana 

3 (15%) 

2 (10%) 

12 (60%) 

 

 

0 (0%) 

19 (95%) 

1 (5%) 

  

Tipo de Pilates praticado  

Solo 0 (0%) 

Aparelhos 

Misto 

0 (0%) 

20 (100%) 

Como você avalia o impacto do Pilates na sua qualidade de vida?  

Muito positivo 19 (95%) 

Positivo 1 (5%) 

Neutro 

Negativo 

Muito negativo 

 

Você recomendaria Pilates para outras mulheres na menopausa? 

Sim 

Não 

Talvez 

0 (0%) 

0 (0%) 

0 (0%) 

 

 

20 (100%) 

0 (0%) 

0 (0%) 

  

Fonte: Dados da pesquisa (2026) 
 

A frequência de duas sessões semanais em 95% das participantes é coerente com o padrão mais 

recorrente dos estudos brasileiros com Pilates na pós-menopausa (De Oliveira, et al., 2020; De Almeida et 

al., 2024). Revisões brasileiras também descrevem que protocolos com 60 minutos, duas vezes por semana, 

por pelo menos 12 semanas são os mais usados e já se associam a benefícios clínicos e funcionais (De 

Oliveira et al., 2020); 

O tempo de prática superior a dois anos sugere boa adesão ao método, o que é compatível com o 

caráter regular e continuado do Pilates como estratégia de cuidado no climatério, embora os ensaios 

disponíveis tenham duração muito menor, geralmente, entre 8 e 24 semanas (Xu et al., 2024; Nguyen et al., 

2020; Kabasakal, 2025). A síntese quantitativa dos ensaios indica que protocolos com 48 sessões ou mais 

tendem a produzir efeitos em mais domínios da qualidade de vida do que programas mais curtos (De 

Almeida et al., 2024).  

Em concordância com este estudo, a literatura aponta benefício tanto do Pilates no solo quanto em 

equipamentos, com tendência de efeitos mais amplos quando há uso de aparelhos (De Almeida, 2024). Em 

estudos brasileiros incluídos em revisões recentes, houve melhora significativa da qualidade de vida, tanto 

https://consensus.app/papers/benefits-of-the-pilates-method-for-postmenopausal-women-oliveira-clementino/ba44babc7c81578aa5d60357d5146340/
https://consensus.app/papers/compara%C3%A7%C3%A3o-entre-mat-pilates-vs-pilates-em-equipamentos-na-almeida-oliveira/f624d8d79af25d93a40c7ad09665fa0d/
https://consensus.app/papers/compara%C3%A7%C3%A3o-entre-mat-pilates-vs-pilates-em-equipamentos-na-almeida-oliveira/f624d8d79af25d93a40c7ad09665fa0d/
https://consensus.app/papers/benefits-of-the-pilates-method-for-postmenopausal-women-oliveira-clementino/ba44babc7c81578aa5d60357d5146340/
https://consensus.app/papers/benefits-of-the-pilates-method-for-postmenopausal-women-oliveira-clementino/ba44babc7c81578aa5d60357d5146340/
https://consensus.app/papers/effects-of-mindbody-exercise-on-perimenopausal-and-xu-liu/dc89e691d59e55259a4804138e8700c9/
https://consensus.app/papers/exercise-and-quality-of-life-in-women-with-menopausal-nguyen-do/6ae51101e76b5019a53972d78031e7b4/
https://consensus.app/papers/exercise-and-quality-of-life-in-women-with-menopausal-nguyen-do/6ae51101e76b5019a53972d78031e7b4/
https://consensus.app/papers/the-effects-of-a-6week-pilates-exercises-on-quality-of-life-kabasakal/ecdb57c6ef505e69ab7ca781a9861844/
https://consensus.app/papers/effects-of-pilates-exercises-on-healthrelated-quality-of-almeida-oliveira/f5a8fa6094a35ddda5d2b1e75522e27e/
https://consensus.app/papers/effects-of-pilates-exercises-on-healthrelated-quality-of-almeida-oliveira/f5a8fa6094a35ddda5d2b1e75522e27e/
https://consensus.app/papers/effects-of-pilates-exercises-on-healthrelated-quality-of-almeida-oliveira/f5a8fa6094a35ddda5d2b1e75522e27e/
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com Pilates em equipamentos, quanto com protocolos mistos, embora nem todos os domínios respondam 

da mesma forma (De Almeida, 2024). 

O fato de 95% classificarem o impacto como muito positivo e 100% recomendarem o método é 

consistente com a literatura, que mostra melhora da qualidade de vida física e psicológica após Pilates em 

mulheres menopausadas (De Almeida, 2024; Kabasakal, 2025; Ruiz-Cerezo, 2026).  

Em estudos brasileiros, programas supervisionados de exercício no climatério também melhoraram 

qualidade de vida e reduziram sintomas, o que ajuda a explicar a alta aceitabilidade do método entre as 

participantes (Amaral, 2020; Moreira, 2024; De Oliveira, 2020). 

Mohamed e colaboradores (2023) verificaram que a prática do Pilates foi capaz de reduzir 

significativamente a fadiga física e mental em mulheres menopáusicas, após oito semanas de intervenção, 

evidenciando benefícios associados à realização regular do método. Dessa forma, os resultados encontrados 

reforçam a relevância da prática contínua do Pilates como estratégia de promoção do bem-estar e redução 

de manifestações comuns no período da menopausa. 

A figura 1 apresenta os principais motivos para a prática do Método Pilates, destacando-se o alívio 

de dores como o motivo de maior prevalência, relatado por 70% das participantes (n=14). 

 

 
 

O predomínio do alívio da dor como motivo para a prática do Pilates, relatado por 70% das 

participantes, evidencia a relevância das queixas dolorosas entre as mulheres avaliadas e sugere que a busca 

pelo método pode estar relacionada à necessidade de manejo de desconfortos físicos. Esse achado é 

compatível com evidências de que mulheres na menopausa podem apresentar queixas musculoesqueléticas, 

https://consensus.app/papers/compara%C3%A7%C3%A3o-entre-mat-pilates-vs-pilates-em-equipamentos-na-almeida-oliveira/f624d8d79af25d93a40c7ad09665fa0d/
https://consensus.app/papers/effects-of-pilates-exercises-on-healthrelated-quality-of-almeida-oliveira/f5a8fa6094a35ddda5d2b1e75522e27e/
https://consensus.app/papers/the-effects-of-a-6week-pilates-exercises-on-quality-of-life-kabasakal/ecdb57c6ef505e69ab7ca781a9861844/
https://consensus.app/papers/physical-exercise-and-mindbody-exercise-in-the-menopausal-ruiz-cerezo-l%C3%A1iz/541ed0d5537b570c9cc7c8f1c9bdc5f9/
https://consensus.app/papers/impacto-de-um-protocolo-de-exerc%C3%ADcios-na-sexualidade-e-amaral-scudeller/60f17371a6995b268b729ccaf2b0ddb9/
https://consensus.app/papers/o-papel-do-exerc%C3%ADcio-f%C3%ADsico-na-melhora-da-qualidade-de-vida-moreira-castello/b2b2667c7e26532a94ecab0c4a977e08/
https://consensus.app/papers/benefits-of-the-pilates-method-for-postmenopausal-women-oliveira-clementino/ba44babc7c81578aa5d60357d5146340/
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enquanto a prática do Pilates pode contribuir para a redução da dor, melhora da função física e da percepção 

de saúde.  

De Almeida e colaboradores (2024) identificaram efeitos do Método Pilates principalmente nos 

domínios físico e psicológico da qualidade de vida, com resultados relacionados à redução da dor, melhora 

da função física, do sono e da fadiga, além de benefícios sobre sintomas de ansiedade e depressão. De forma 

semelhante, Arslan Kabasakal (2025), após seis semanas de prática de Pilates, observou melhora dos 

aspectos físicos e psicológicos da qualidade de vida e redução de desconfortos musculoesqueléticos. Esses 

achados também são corroborados por Bais (2021) e Nageswari (2025), que identificaram efeitos favoráveis 

do Pilates sobre a dor e a funcionalidade em mulheres na menopausa. 

Além dos efeitos específicos do Pilates, evidências sobre a prática de exercícios físicos nessa 

população apontam benefícios para a qualidade de vida. Uma metanálise demonstrou melhora nos aspectos 

físicos e psicológicos da qualidade de vida de mulheres na menopausa, embora não tenham sido observadas 

alterações significativas nos escores gerais, sociais e específicos da menopausa (Nguyen et al., 2020). Esses 

resultados sugerem que os benefícios da prática de exercícios podem se manifestar especialmente nos 

componentes relacionados ao bem-estar físico e emocional, reforçando a relevância de estratégias de 

exercício no manejo das demandas vivenciadas durante a menopausa. 

 A Figura 2 apresenta as principais melhorias percebidas após o início da prática do método Pilates. 

Destaca-se a redução dos sintomas da menopausa, relatada por 80% das participantes, seguida pela redução 

das dores corporais (70%) e pela melhora do sono (55%).  
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A elevada frequência de redução dos sintomas da menopausa, relatada por 80% das participantes, 

está de acordo com os estudos que demonstram efeitos positivos do Métodos Pilates sobre os sintomas 

menopausais, embora os resultados possam ser menos expressivos para as manifestações urogenitais (Lee 

et al., 2016). Esses achados sugerem que os benefícios percebidos com a prática podem ultrapassar o 

condicionamento físico, contribuindo também para a redução de manifestações relacionadas à menopausa 

e para o bem-estar físico das mulheres (De oliveira et al., 2020). 

Estudos demonstram que, o método Pilates pode contribuir para a melhora da qualidade do sono e 

da flexibilidade, além de apresentar efeitos sobre a fadiga e os níveis de energia (Aibar-Almazán et al., 

2019; Cruz-Ferreira et al., 2011; Fleming et al., 2018).  

Nesse contexto, Patel e colaboradores (2024), ao avaliarem mulheres na menopausa submetidas a 

um programa de Pilates durante oito semanas, observaram melhora significativa nos sintomas 

menopáusicos e na qualidade de vida após a intervenção. Esses resultados são semelhantes à percepção das 

participantes da presente pesquisa, que relataram benefícios relacionados à prática da modalidade, 

especialmente quanto à redução dos sintomas menopáusicos, ao alívio das dores corporais e à qualidade de 

vida. Ressalta-se que a questão referente às melhorias percebidas permitia múltiplas respostas, 

possibilitando que cada participante indicasse mais de um benefício. 

A Tabela 4 apresenta os escores dos diferentes domínios do instrumento MENQOL antes da prática 

do método Pilates, permitindo caracterizar a percepção das participantes quanto às manifestações 

relacionadas à menopausa nesse momento da avaliação. Em relação aos domínios avaliados pelo 

instrumento MENQOL, observou-se que os sintomas sexuais apresentaram a maior média, com 4,35 ± 2,56, 

seguidos pelos sintomas psicossociais, com média de 4,17 ± 1,66. Os sintomas vasomotores apresentaram 

média de 4,00 ± 2,44, enquanto o domínio de sintomas físicos apresentou a menor média, de 3,72 ± 1,20. 

 

Tabela 4 – Dados referentes ao score dos domínios do MENQOL ANTES do MP 

Domínio Média   (DP) 

Sintomas vasomotores 

Média (DP) 

 

 

4,0       2,44 

Sintomas psicossociais  

Média (DP) 

 

4,17      1,66 

Sintomas físico  

Média (DP) 

 

Sintomas sexuais 

3,72       1,20 

Média (DP) 4,35       2,56 

  

Fonte: Dados da pesquisa (2026)  
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De forma geral, os resultados demonstram variação entre os diferentes domínios relacionados à 

qualidade de vida das mulheres na menopausa, com maior dispersão observada nos sintomas sexuais e 

vasomotores, conforme os valores de desvio-padrão. Esses achados permitem identificar quais aspectos 

relacionados à menopausa apresentaram maior frequência/intensidade na amostra avaliada, contribuindo 

para a análise da qualidade de vida das participantes que praticam o Método Pilates.  

Considerando que, no MENQOL, maiores escores representam maior impacto dos sintomas e pior 

qualidade de vida relacionada à menopausa, os resultados indicam maior repercussão dos sintomas sexuais 

e psicossociais entre as participantes no período referido como anterior à prática do método Pilates. 

Esses achados podem ser relacionados às evidências disponíveis sobre a prática do Pilates durante 

a menopausa. Kocamer e Atilgan (2025) verificaram, após oito semanas de exercícios de Pilates, melhora 

dos sintomas menopausais e da qualidade de vida avaliada pelo MENQOL em mulheres pós-menopáusicas.  

De forma semelhante, Özdemir e Uysal (2019) observaram melhora significativa nos escores do 

MENQOL após oito semanas de exercícios de Pilates. Esses resultados sugerem que a prática regular do 

método pode estar relacionada à redução do impacto dos sintomas menopausais sobre a qualidade de vida. 

Os sintomas vasomotores podem repercutir sobre o sono, a energia, o humor e as atividades diárias, 

estando associados a outras alterações que ocorrem durante a menopausa (Todorova et al., 2023; benetti-

Pinto et al., 2026). No presente estudo, os maiores escores nos domínios sexual e psicossocial, 

acompanhados pelo domínio vasomotor, indicam a presença de diferentes manifestações sintomáticas na 

avaliação inicial. Esse perfil reforça a relevância de investigar a possível contribuição da prática regular do 

Pilates para a redução desses desconfortos e para a qualidade de vida das mulheres na menopausa. 

 

4 CONCLUSÃO 

Os resultados indicam que o Método Pilates esteve associado à percepção de benefícios na qualidade 

de vida e no bem-estar físico de mulheres na menopausa, incluindo redução dos sintomas menopáusicos e 

das dores corporais, melhora do sono, flexibilidade, postura, humor e nível de energia. Observou-se 

predominância de participantes com maior tempo de prática e frequência regular das sessões, sendo o alívio 

das dores o principal motivo relatado para a prática. O MENQOL, considerando o período anterior à prática, 

identificou manifestações nos domínios vasomotor, psicossocial, físico e sexual. Esses achados sugerem 

que o Pilates pode constituir uma estratégia não farmacológica complementar para favorecer o bem-estar 

físico e a qualidade de vida na menopausa, sendo necessários estudos longitudinais com amostras maiores 

para confirmar esses resultados. 
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