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Resumo

A influéncia do Método Pilates na qualidade de vida e no bem-estar fisico de mulheres na menopausa

constitui o tema deste estudo, que teve como objetivo analisar os efeitos percebidos da pratica sobre
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sintomas menopausais, aspectos fisicos e qualidade de vida. Tratou-se de uma pesquisa de campo,
exploratoria e descritiva, com abordagem quantitativa, realizada em estudios de Pilates no municipio de
Sao Bento, Paraiba, com 20 mulheres na menopausa. A coleta de dados foi realizada por meio de
questionario estruturado e do instrumento MENQOL, contemplando aspectos sociodemograficos, sintomas
relacionados a menopausa, pratica do Pilates e qualidade de vida. Entre as participantes, 60% praticavam
Pilates ha mais de dois anos e 95% realizavam duas sessdes semanais. O principal motivo para a pratica foi
o alivio das dores, relatado por 70% das participantes. Apds o inicio do Pilates, 80% relataram reducgao dos
sintomas da menopausa, 70% melhora nas dores corporais € 55% melhora do sono, além de beneficios
percebidos na flexibilidade, postura, humor e energia. Os resultados do MENQOL apresentaram médias de
2,55 + 2,33 no dominio vasomotor, 2,86 + 1,54 no psicossocial, 2,17 + 1,06 no fisico e 2,98 = 2,23 no
sexual. Conclui-se que a pratica do Método Pilates esteve associada a percepgao de beneficios nos sintomas
menopausicos, nas dores corporais € na qualidade do sono, indicando seu potencial como estratégia

complementar de cuidado a saide de mulheres na menopausa.
Palavras-chave: Bem-estar fisico; Menopausa; Método Pilates; Qualidade de vida; Saude 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 Sdo Bento, Paraiba,
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.
T I——————————————————.
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1 INTRODUCAO

A menopausa corresponde ao término definitivo dos ciclos menstruais, geralmente, ocorrendo entre
45 e 55 anos de idade. Nesse periodo, ¢ comum que as mulheres apresentem diferentes manifestacdes
clinicas, incluindo alteragdes fisicas e emocionais, que podem impactar sua qualidade de vida (Carlson et
al.,2023).

Essa fase pode gerar apreensdo em muitas mulheres, devido as alteragdes hormonais associadas a
sintomas fisicos, como ondas de calor, disturbios do sono e maior predisposi¢cdo a doengas metabodlicas e
cardiovasculares. Além disso, sdo frequentes repercussdes emocionais, como ansiedade e depressao, que
podem interferir na satde mental, na qualidade de vida e no bem-estar geral (Margal et al., 2025).

Nesse contexto, a menopausa configura-se como um periodo critico, marcada pela reducdo dos
niveis do estrogénio, favorecendo o acimulo de gordura visceral, alteragdes no perfil lipidico e aumento da
inflamacao sistémica. Essas mudancas elevam o risco cardiometabdlico e contribuem para o surgimento de
doencas como sindrome metabodlica, hipertensao e diabetes tipo 2, reforcando a importancias de
intervengodes precoces € acompanhamento clinico nessa fase (Borges ef al., 2024).

Os sintomas caracteristicos do processo menopausal podem ser percebidos, por muitas mulheres,
como uma condi¢do que impacta negativamente na saude, sendo frequentemente interpretados como um
problema de saude (Curta; Weissheimer, 2020).

A pratica regular de exercicios fisicos exerce impacto benéfico sobre a saude 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 diario, auxiliando na regulagdo da taxa metabolica
basal, bem como na melhora do condicionamento fisico e na preservacdo da massa magra (Rodrigues et
al., 2019).

O método Pilates caracteriza-se como uma modalidade de treinamento global que integra o controle
fisico e mental. Entre seus principais propdsitos, destacam-se o fortalecimento e o alongamento muscular,
bem como, a promogdo do equilibrio e do controle dos movimentos corporais durante a sua execugao,
visando a transferéncia dessas habilidades para as atividades de vida diaria (Cordeiro et al., 2020).

Diante disso, estratégias como a pratica regular de exercicios fisicos, incluindo o método Pilates
tém se mostrado eficazes na reducao de sintomas comuns dessa fase, como ondas de calor, dores musculares
e articulares, além de contribuir para a melhora do equilibrio, da for¢ca muscular, da postura e da satde
mental (Oliveira ef al., 2020; Luna, 2018).

Os exercicios do método Pilates podem ser indicados como uma abordagem terapéutica segura e
eficaz, contribuindo para o aumento da estabilidade lombo pélvica, além de promover a reducao da dor e
da incapacidade funcional. Ademais, essa pratica estd associada a melhora da mobilidade fisica e a
atenuacgao de distarbios do sono (Sonmezer et al., 2020).
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Diante disso, o presente estudo tem como objetivo investigar a percepcao de mulheres na menopausa

sobre a influéncia da pratica do Pilates na qualidade de vida e no bem-estar fisico.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de campo exploratoria e descritiva, com abordagem quantitativa realizada
em estidios de Pilates localizados na cidade de Sdo Bento - Paraiba. A populagdo do estudo foi composta
por mulheres no periodo menopausal que praticavam o Método Pilates no municipio de Sdo Bento, Paraiba.
A amostra foi constituida por 20 mulheres que aceitaram participar voluntariamente da pesquisa,
selecionadas por amostragem nao probabilistica por conveniéncia, considerando o critério de
acessibilidade.

Como critérios de inclusdo, foram consideradas elegiveis mulheres na pos-menopausa,
caracterizada pela auséncia de menstruacdo por periodo igual ou superior a 12 meses consecutivos,
praticantes do Método Pilates ha, no minimo, seis meses e que aceitaram participar da pesquisa mediante
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Quanto aos critérios de exclusdo foram desconsideradas as mulheres que apresentarem patologias
musculoesqueléticas agudas que impecam a pratica do método ou que ndo realizem as aulas de forma
regular.

A coleta de dados ocorreu com a aplicagdo de um questionario estruturado e o questionario validado
MENQOL (Menopause-Specific Quality of Life Questionnaire). Este, trata-se de um questiondrio
autoaplicavel, de facil compreensdo que permite mensurar de forma subjetiva as alteragdes percebidas pela
propria mulher.

O MENQOL, ¢ um instrumento desenvolvido para avaliar a qualidade de vida de mulheres durante
a menopausa, considerando os sintomas e seus impactos no cotidiano. E composto por 29 questdes
distribuidas em quatro dominios: vasomotor, psicossocial, fisico e sexual. Os sintomas sdo avaliados em
uma escala de 0 a 6, em que 0 indica auséncia e 6 representa maior intensidade. (Hildtch 1996)

O questiondrio estruturado, elaborado pelas autoras, contemplou informagdes sociodemograficas,
como idade, estado civil, escolaridade, profissdo e renda familiar, além de aspectos relacionados a satde e
ao estilo de vida, incluindo presenca de doengas cronicas, uso de medicamentos, pratica de outras atividades
fisicas, tabagismo e ingestdo de alcool. Também foram investigados o tempo de menopausa, o tempo de
pratica do Método Pilates, a frequéncia semanal das sessdes e os sintomas percebidos pelas participantes.
Adicionalmente, foram abordados o motivo principal para a pratica do método, a intensidade dos beneficios
percebidos, a percepcao de melhora ap6s o inicio da pratica e a recomendagao do Método Pilates para outras

mulheres na menopausa.

South American Sciences, Curitiba, v. 6, n. 2, p.1-20, 2026



A coleta de dados deu-se de forma presencial, apds consentimento e assinatura do TCLE.
Posteriormente, esses dados foram tabulados em tabela do Excel e realizado apenas analise descritiva. Nas
variaveis numéricas foram realizadas média e desvio padrdo e nas varaveis qualitativas foram calculadas
frequéncia e porcentagem.

A realizagdo deste estudo considerou a Resolugdo n°® 510/16 do Conselho Nacional de Saude que
rege sobre a ética da pesquisa envolvendo seres humanos. O estudo foi aprovado pelo comité de ética e
pesquisa do UNIFIP, sob o parecer de numero 8.180.289 e foi obtido o termo de Termo de Consentimento

Livre e Esclarecido de todos os participantes.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 apresenta o perfil sociodemografico das 20 mulheres investigadas, com maior frequéncia
na faixa etaria de 48 a 52 anos (30%). Houve predomindncia de mulheres casadas (80%) e com ensino
superior completo (40%). Quanto a renda mensal, observou-se maior frequéncia na faixa de 2 a 4 salarios

minimos (35%), seguida de 1 a 2 salarios minimos (30%).
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Tabela 1 — Caracterizag@o sociodemografica de mulheres na menopausa praticantes do método Pilates (n=20)

Variaveis N (%)
Idade
48-52 6 (30%)
53-57 4 (20%)
58-62 5 (25%)
Mais de 62 5 (25%)
Estado Civil
Casado 16 (80%)
Solteiro 0 (0%)
Divorciado 1 (5%)
Vilva 3 (15%)
Escolaridade
Ensino Fundamental 5 (25%)
Ensino Médio 7 (35%)
Ensino superior 8 (40%)
Renda mensal
Até 1 salario minimo 4 (20%)
Mais de 1 até 2 salarios minimos 6 (30%)
Mais 2 até 4 salarios minimos 7 (35%)
Mais 4 até 6 salarios minimos 3 (15%)

Fonte: Dados da pesquisa (2026)

Em relagdo a idade, observou-se maior concentracao 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 etario 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 pds-menopausicas. 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 concentracdo nas faixas de 50 a 54 anos (32,3%) e de 55 a 60 anos (37,2%). Esses achados
indicam que a distribuigdo etaria observada na presente amostra, com maior concentra¢do em torno dos 50
anos, ¢ compativel com o perfil etdrio descrito em estudos nacionais e internacionais envolvendo mulheres

no climatério e na pés-menopausa.
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Houve maior frequéncia de escolaridade mais elevada, com destaque para ensino superior completo.
Esse achado ¢ relevante porque a literatura mostra associagdo consistente entre maior escolaridade e melhor
conhecimento sobre a menopausa, maior reconhecimento de estratégias de cuidado e melhor qualidade de
vida nesse periodo (Baccaro, 2018; Namazi, 2019; Miral, 2024). Em contrapartida, dados do Estudo
Longitudinal de Satde do Adulto (ELSA) indicam que a menor escolaridade est4 associada a uma idade
mais precoce de inicio da menopausa natural Leite (2025).

Em relagdo a renda, predominou a faixa intermediéria de 2 a 4 saldrios minimos. A literatura indica
que renda e outras condigdes socioecondmicas tendem a influenciar conhecimento sobre menopausa,
comportamentos de salide e alguns desfechos reprodutivos, embora nem todos os estudos mostrem
associac¢do direta com manejo de sintomas (Miral, 2024). Estudos multicéntricos e qualitativos reforcam
que disparidades econdmicas determinam o acesso e a adesdo a tratamentos, com mulheres de menor renda
enfrentando maiores barreiras assistenciais no Sistema Unico de Satide (Pompei, 2022; Benetti-Pinto2026).

A Tabela 2 apresenta a distribuicdo das participantes quanto as caracteristicas relacionadas a
menopausa, onde observou-se maior frequéncia do tempo de menopausa entre 3 ¢ 5 anos (30%) e
predominancia 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)

Variaveis n (%)
Tempo de menopausa

P6s-menopausa precoce (até 5 anos)

Menos de 1 ano 3 (15%)
1a3anos 2 (10%)
3ab5anos 6 (30%)
Po6s-menopausa tardia (mais de 5 anos)

5a 10 anos 5 (25%)
Mais de 10 anos 4 (20%)

Tipo de menopausa
Natural 16 (80%)
Induzida 4 (20%)

Sintomas percebidos atualmente

Ondas de calor 11 (55%)
Suores noturnos 7 (35%)
Insbnia 10 (50%)
Irritabilidade 9 (45%)
Ansiedade 10 (50%)
Dor muscular 15 (75%)
Diminuicdo da energia 9 (45%)
AlteracGes de humor 9 (45%)
Secura vaginal 13 (65%)
Ganho de peso 9 (45%)

*Pergunta com multiplas escolhas. Fonte: Dados da pesquisa (2026)
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A predominancia da menopausa natural observada neste estudo encontra concordancia 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 etaria de 50 a 54 anos foi a
mais frequente, reforcando a relevancia dessa fase da vida reprodutiva feminina.

A caracterizacdo da amostra revelou que 55% das participantes estavam na pds-menopausa havia
de 3 a 4 anos, enquanto 45% apresentavam tempo superior a 5 anos desde a menopausa. Essa distribuicao
permite observar diferentes tempos de vivéncia da pds-menopausa entre as participantes. Segundo Oliveira
(2024), a redugao dos niveis estrogénicos nesse periodo estd associada a aceleragdo da perda de massa
Ossea, que pode ser mais acentuada nos primeiros 5 a 10 anos apos a ultima menstruagdo. Esse contexto
reforca a importancia da atencdo a saude dssea ¢ da adogdo de medidas preventivas durante a pods-
menopausa.

Entre os sintomas percebidos, a predominancia das manifestagdes musculoesqueléticas merece
destaque, especialmente por sua possivel repercussao na funcionalidade ¢ na qualidade de vida das
mulheres na menopausa. Esse achado estd em consonancia com a revisdo sistemdtica e metanalise de
Barnet-Hepples e colaboradores (2025), que identificou resultados favoraveis do Método Pilates na redugao
da dor e da incapacidade em pessoas com condigdes musculoesqueléticas.

Outro achado relevante foi a presenga de secura vaginal, manifestacdo que integra o conjunto de
alteragdes geniturinarias associadas a menopausa. Bevilacqua, Costa-Paiva e Pedro (2025), em estudo de
base populacional realizado com mulheres brasileiras de meia-idade, identificaram elevada ocorréncia da
sindrome geniturinaria 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 manifestagdes 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 prejuizos na qualidade de vida e na realizacdo das
atividades didrias.

Além das manifestacdes fisicas, foram identificados sintomas relacionados ao sono e ao bem-estar
emocional, incluindo insonia, ansiedade, irritabilidade e alteragdes de humor. Esses achados podem ser
compreendidos a luz da complexidade das mudancas vivenciadas durante a transicdo menopausal, periodo
em que diferentes manifestacdes podem ocorrer simultaneamente e repercutir no cotidiano. Hachul e
colaboradores (2021), ao analisarem dados do estudo EPISONO, observaram associacdo entre ondas de

calor, insOnia e alteragdes em parametros do sono.

South American Sciences, Curitiba, v. 6, n. 2, p.1-20, 2026



De maneira semelhante, Maki e colaboradores (2026) investigaram as relagdes entre sintomas
vasomotores, distirbios do sono e alteragdes frequentes de humor durante a transicdo menopausal e o inicio
da pdés-menopausa. Em conjunto, essas evidéncias contribuem para compreender que os sintomas ndo
devem ser analisados isoladamente, uma vez que podem coexistir e produzir repercussdes sobre o bem-
estar.

Em cortes observacionais latino-americanos, a severidade dos disturbios de sono cresceu de maneira
diretamente proporcional a gravidade dos sintomas vasomotores (Arteaga et al., 2025). A intersec¢ao dessas
manifestagdes resulta em um efeito cumulativo de sobrecarga, no qual o sono fragmentado potencializa o
estresse emocional e a ansiedade agrava a percepgao dos desconfortos corporais (Maki et al., 2026; Gibson
et al., 2025; Kingsberg et al., 2024).

A diminui¢do da energia foi relatada por 45% das participantes, constituindo uma manifestagao
relevante, embora menos frequente que a dor muscular e a secura vaginal. Esse achado merece atengao,
uma vez que a fadiga pode comprometer o bem-estar e a realizacdo das atividades cotidianas durante a
transicao menopausal e a pds-menopausa. Oppermann e colaboradores (2012) identificaram a fadiga como
uma queixa frequente em diferentes estagios reprodutivos, com maior ocorréncia na pés-menopausa.

De forma complementar, Aras, Grant e Konhilas (2023) abordaram a relevancia das alteracdes
relacionadas a fadiga nesse contexto. Assim, os resultados reforcam a importancia de considerar a
diminui¢do da energia na avaliagdo das manifestacdes menopdausicas, reconhecendo, contudo, que sua
frequéncia foi inferior a observada para os sintomas musculares e geniturindrios nesta amostra.

O ganho de peso (45%) completa esse perfil de transicdo metabolica e podem ocorrer durante a
transicdo menopausal, mas sdo influenciadas por diversos fatores, como idade, genética, nivel de atividade
fisica, alimentagdo, sono e condi¢des metabolicas (Duralde, 2023; Nappi et al., 2021; Nappi et al., 2022).
Portanto, o ganho de peso deve ser interpretado como um fendmeno multifatorial, e ndo atribuido
exclusivamente a menopausa.

A Tabela 3 apresenta as caracteristicas da pratica de Pilates, com maior frequéncia de participantes
que praticavam o método ha mais de dois anos (60%), realizavam duas sessoes semanais (95%) e utilizavam
a modalidade mista, combinando exercicios 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 pratica do método a outras mulheres na menopausa.
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Tabela 3 — Dados referentes a pratica do Método Pilates (n=20)

Variveis n (%)
Tempo de pratica do Pilates
6 meses 3 (15%)
6 mesesa 1 ano 3 (15%)
1 ano a2 anos 2 (10%)
Mais de 2 anos 12 (60%)
Frequéncia semanal
1x na semana 0 (0%)
2X na semana 19 (95%)
3X na semana 1 (5%)
Tipo de Pilates praticado
Solo 0 (0%)
Aparelhos 0 (0%)
Misto 20 (100%)

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

Muito positivo 19 (95%)
Positivo 1 (5%)
Neutro 0 (0%)
Negativo 0 (0%)
Muito negativo 0 (0%)

Vocé recomendaria Pilates para outras mulheres na menopausa?

Sim 20 (100%)
Nao 0 (0%)
Talvez 0 (0%)

Fonte: Dados da pesquisa (2026)

A frequéncia de duas sessdes semanais em 95% das participantes ¢ coerente com o padrdo mais
recorrente dos estudos brasileiros com Pilates na poés-menopausa (De Oliveira, et al., 2020; De Almeida et
al., 2024). Revisoes brasileiras também descrevem que protocolos com 60 minutos, duas vezes por semana,
por pelo menos 12 semanas sd3o os mais usados e ja se associam a beneficios clinicos e funcionais (De
Oliveira et al., 2020);

O tempo de pratica superior a dois anos sugere boa adesdo ao método, o que € compativel com o
carater regular e continuado do Pilates como estratégia de cuidado no climatério, embora os ensaios
disponiveis tenham duracdo muito menor, geralmente, entre 8 e 24 semanas (Xu et al., 2024; Nguyen et al.,
2020; Kabasakal, 2025). A sintese quantitativa dos ensaios indica que protocolos com 48 sessdes ou mais
tendem a produzir efeitos em mais dominios da qualidade de vida do que programas mais curtos (De
Almeida et al., 2024).

Em concordancia com este estudo, a literatura aponta beneficio tanto do Pilates no solo quanto em
equipamentos, com tendéncia de efeitos mais amplos quando ha uso de aparelhos (De Almeida, 2024). Em

estudos brasileiros incluidos em revisdes recentes, houve melhora significativa da qualidade de vida, tanto
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com Pilates em equipamentos, quanto com protocolos mistos, embora nem todos os dominios respondam
da mesma forma (De Almeida, 2024).

O fato de 95% classificarem o impacto como muito positivo e 100% recomendarem o método ¢
consistente com a literatura, que mostra melhora da qualidade de vida fisica e psicoldgica apos Pilates em
mulheres menopausadas (De Almeida, 2024; Kabasakal, 2025; Ruiz-Cerezo, 2026).

Em estudos brasileiros, programas supervisionados de exercicio 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 pratica do Pilates foi capaz de reduzir
significativamente a fadiga fisica e mental em mulheres menopausicas, apds oito semanas de intervencao,
evidenciando beneficios associados a realizacao regular do método. Dessa forma, os resultados encontrados
reforcam a relevancia da pratica continua do Pilates como estratégia de promocdo do bem-estar e reducao
de manifestagdes comuns no periodo da menopausa.

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

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

Figura 1 - Motivo principal para realizar Pilates entre as participantes do estudo (n = 20).

Alivio de dores 70%
Melhora do bem-estar geral
Condicionamento fisico
Controle do peso

Orientacao médica

Outros

1
0 20 40 60 80 100
Percentual de participantes (%)

Fonte: Dados da pesquisa (2026).

O predominio do alivio da dor como motivo para a pratica do Pilates, relatado por 70% das
participantes, evidencia a relevancia das queixas dolorosas entre as mulheres avaliadas e sugere que a busca
pelo método pode estar relacionada a necessidade de manejo de desconfortos fisicos. Esse achado é

compativel com evidéncias de que mulheres na menopausa podem apresentar queixas musculoesqueléticas,
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enquanto a préatica do Pilates pode contribuir para a reducédo da dor, melhora da funcéo fisica e da percepcéao
de saude.

De Almeida e colaboradores (2024) identificaram efeitos do Método Pilates principalmente nos
dominios fisico e psicoldgico da qualidade de vida, com resultados relacionados a reducédo da dor, melhora
da funcdo fisica, do sono e da fadiga, além de beneficios sobre sintomas de ansiedade e depressao. De forma
semelhante, Arslan Kabasakal (2025), ap06s seis semanas de prética de Pilates, observou melhora dos
aspectos fisicos e psicoldgicos da qualidade de vida e reducdo de desconfortos musculoesqueléticos. Esses
achados também sdo corroborados por Bais (2021) e Nageswari (2025), que identificaram efeitos favoraveis
do Pilates sobre a dor e a funcionalidade em mulheres na menopausa.

Além dos efeitos especificos do Pilates, evidéncias sobre a pratica de exercicios fisicos nessa
populacdo apontam beneficios para a qualidade de vida. Uma metanalise demonstrou melhora nos aspectos
fisicos e psicologicos da qualidade de vida de mulheres na menopausa, embora ndo tenham sido observadas
alteracdes significativas nos escores gerais, sociais e especificos da menopausa (Nguyen et al., 2020). Esses
resultados sugerem que os beneficios da pratica de exercicios podem se manifestar especialmente nos
componentes relacionados ao bem-estar fisico e emocional, reforcando a relevancia de estratégias de
exercicio no manejo das demandas vivenciadas durante a menopausa.

A Figura 2 apresenta as principais melhorias percebidas apds o inicio da pratica do método Pilates.
Destaca-se a reducdo dos sintomas da menopausa, relatada por 80% das participantes, seguida pela reducéo
das dores corporais (70%) e pela melhora do sono (55%).

Figura 2 — Melhorias percebidas pelas participantes apds o inicio do Pilates (n = 20).

Redugdo dos sintomas da menopausa 80%
Dores corporais
Sono
Flexibilidade
Postura

Humor

Energia

Nenhuma melhora percebida

I T T T T 1

0 20 40 60 80 100

Percentual de participantes (%)

Nota: Questio de muiltipla escolha.
Fonte: Dados da pesquisa (2026).
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A elevada frequéncia de reducdo dos sintomas da menopausa, relatada por 80% das participantes,
estd 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 manifestagdes urogenitais (Lee
et al., 2016). Esses achados sugerem que os beneficios percebidos com a pratica podem ultrapassar o
condicionamento fisico, contribuindo também para a redugdo de manifestacdes relacionadas a menopausa
e para o bem-estar fisico 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 niveis de energia (Aibar-Almazan 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
menopausicos e na qualidade de vida apos a intervengao. Esses resultados sao semelhantes a percepgao das
participantes da presente pesquisa, que relataram beneficios relacionados a pratica da modalidade,
especialmente quanto a reducao dos sintomas menopausicos, ao alivio das dores corporais e a qualidade de
vida. Ressalta-se que a questdo referente as melhorias percebidas permitia multiplas respostas,
possibilitando que cada participante indicasse mais de um beneficio.

A Tabela 4 apresenta os escores dos diferentes dominios do instrumento MENQOL antes da pratica
do método Pilates, permitindo caracterizar a percep¢do das participantes quanto as manifestagdes
relacionadas @ menopausa nesse momento da avaliagdo. Em relacdo aos dominios 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 dominio de sintomas fisicos apresentou a menor média, de 3,72 + 1,20.

Tabela 4 — Dados referentes ao score dos dominios do MENQOL ANTES do MP

Dominio Média (DP)
Sintomas vasomotores
Méedia (DP) 40 244

Sintomas psicossociais
Média (DP) 4,17 1,66

Sintomas fisico
Média (DP) 3,72 1,20

Sintomas sexuais
Média (DP) 435 256

Fonte: Dados da pesquisa (2026)
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De forma geral, os resultados demonstram variagao entre os diferentes dominios relacionados a
qualidade de vida das mulheres na menopausa, com maior dispersdo observada nos sintomas sexuais e
vasomotores, conforme os valores de desvio-padrdo. Esses achados permitem identificar quais aspectos
relacionados & menopausa apresentaram maior frequéncia/intensidade na amostra avaliada, contribuindo
para a analise 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 a menopausa, os resultados indicam maior repercussao dos sintomas sexuais
e psicossociais entre as participantes no periodo referido como anterior a pratica do método Pilates.

Esses achados podem ser relacionados as evidéncias disponiveis sobre a pratica do Pilates durante
a menopausa. Kocamer e Atilgan (2025) verificaram, apds oito semanas de exercicios de Pilates, melhora
dos sintomas menopausais e da qualidade de vida avaliada pelo MENQOL em mulheres p6s-menopausicas.

De forma semelhante, Ozdemir e Uysal (2019) observaram melhora significativa nos escores do
MENQOL apos oito semanas de exercicios de Pilates. Esses resultados sugerem que a pratica regular do
método pode estar relacionada a reducdo 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 diarias,
estando associados a outras alteracdes que ocorrem durante a menopausa (Todorova et al., 2023; benetti-
Pinto et al, 2026). No presente estudo, os maiores escores nos dominios sexual e psicossocial,
acompanhados pelo dominio vasomotor, indicam a presenca de diferentes manifestagdes sintomaticas na
avaliacdo inicial. Esse perfil reforca a relevancia de investigar a possivel contribui¢do da pratica regular do

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

4 CONCLUSAO

Os resultados indicam que o Método Pilates esteve associado a percepgao de beneficios na qualidade
de vida e no bem-estar fisico de mulheres na menopausa, incluindo redugdo dos sintomas menopausicos e
das dores corporais, melhora do sono, flexibilidade, postura, humor e nivel de energia. Observou-se
predominancia de participantes com maior tempo de pratica e frequéncia regular das sessoes, sendo o alivio
das dores o principal motivo relatado para a pratica. O MENQOL, considerando o periodo anterior a pratica,
identificou manifestacdes nos dominios vasomotor, psicossocial, fisico e sexual. Esses achados sugerem
que o Pilates pode constituir uma estratégia ndo farmacologica complementar para favorecer o bem-estar
fisico e a qualidade de vida na menopausa, sendo necessarios estudos longitudinais com amostras maiores

para confirmar esses resultados.
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