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Resumo

Introducdo: o climatério € um periodo do ciclo de vida da mulher representado pela
passagem entre o periodo reprodutivo e ndo reprodutivo, em que ocorre a menopausa. Nessa
fase ocorrem diversas alteracdes fisiolégicas como sintomas vasomotores, psicologicos,
distdrbios no sono, osteoporose e perda de massa muscular. Objetivo: identificar os principais
beneficios que a pratica do método Pilates oferece para mulheres na pds-menopausa.
Métodos: revisdo sistematica realizada nas bases de dados LILACS, MedLine, PubMed e
SciELO, utilizando os descritores "método Pilates" e "menopausa”. Foram incluidos estudos
publicados a partir de 2010, nos idiomas Portugués, Inglés e Espanhol, que utilizaram um
treino de Pilates com mulheres p6s menopausa. A avaliacdo da qualidade metodologica dos
artigos encontrados foi feita pela escala PEDro. Resultados: foram selecionados apenas trés
ensaios clinicos controlados e randomizados, com amostra variando entre 41 e 110

participantes e média de idade entre 59 e 69 anos. Em todos os estudos o tempo de cada
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sessdo foi de 60 minutos e a frequéncia foi de duas vezes por semana. Dois estudos utilizaram
um protocolo de 12 semanas e um adotou um programa de 30 semanas de exercicios. Todos
foram considerados de boa qualidade metodoldgica pela escala PEDro. Conclusdo: os
principais resultados encontrados mostram que a pratica do método Pilates pode influenciar
no equilibrio, postura, sono, ansiedade e depressao, fadiga e funcéo respiratoria de mulheres
pGs menopausa.

Palavras-chave: Saude da mulher; Climatério; Exercicio fisico; Método Pilates.

Abstract

Introduction: the climacteric is a period in the woman's life cycle represented by the passage
between the reproductive and non-reproductive period, in which menopause occurs. In this
phase, several physiological changes occur, such as vasomotor and psychological symptoms,
sleep disorders, osteoporosis and loss of muscle mass. Objective: to identify the main
benefits that the practice of the Pilates method offers for postmenopausal women. Materials
and methods: systematic review performed on LILACS, MedLine, PubMed and SciELO
databases, using the descriptors "Pilates method" and "menopause”. Studies published since
2010, in Portuguese, English and Spanish, which used Pilates training with post-menopausal
women were included. The methodological quality of the articles found was assessed using
the PEDro scale. Results: only three controlled and randomized clinical trials were selected,
with a sample varying between 41 and 110 participants and mean age between 59 and 69
years. In all studies, the time for each session was 60 minutes and the frequency was twice a
week. Two studies used a 12-week protocol and one adopted a 30-week exercise program. All
were considered of good methodological quality by the PEDro scale. Conclusion: the main
results found show that the practice of the Pilates method can influence the balance, posture,
sleep, anxiety and depression, fatigue and respiratory function of postmenopausal women.

Keywords: Women'’s health; Climacteric; Exercise; Pilates method.

Resumen

Introduccion: el climaterio es un periodo en el ciclo de vida de la mujer representado por el
paso entre el periodo reproductivo y no reproductivo, en el cual ocurre la menopausia. En esta
fase, se producen varios cambios fisiologicos, como sintomas vasomotores y psicologicos,
trastornos del suefio, osteoporosis y pérdida de masa muscular. Objetivo: identificar los
principales beneficios que ofrece la practica del método Pilates para mujeres

posmenopausicas. Materiales y métodos: revision sistematica realizada en las bases de datos
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LILACS, MedLine, PubMed y SciELO, utilizando los descriptores "Método Pilates" y
"menopausia”. Se incluyeron estudios publicados desde 2010, en portugués, inglés y espafiol,
que utilizan el entrenamiento de Pilates con mujeres posmenopausicas. La calidad
metodologica de los articulos encontrados se evalué mediante la escala PEDro. Resultados:
solo se seleccionaron tres ensayos clinicos controlados y aleatorizados, con una muestra que
varia entre 41 y 110 participantes y una edad media entre 59 y 69 afios. En todos los estudios,
el tiempo para cada sesion fue de 60 minutos y la frecuencia fue dos veces por semana. Dos
estudios utilizaron un protocolo de 12 semanas y uno adoptd un programa de ejercicio de 30
semanas. Todos fueron considerados de buena calidad metodoldgica por la escala PEDro.
Conclusion: los principales resultados encontrados muestran que la practica del método
Pilates puede influir en el equilibrio, la postura, el suefio, la ansiedad y la depresion, la fatiga
y la funcion respiratoria en mujeres posmenopausicas.

Palabras clave: Salud de la mujer; Climaterio; Ejercicio fisico; Método Pilates.

1. Introducéo

O climatério € um periodo transicional, com duracdo variavel no ciclo bioldgico da
mulher, representado pela passagem entre o periodo reprodutivo e ndo reprodutivo, que ocorre
aproximadamente entre 40 e 55 anos. Durante esse periodo ha o esgotamento dos foliculos
ovarianos e segue-se a queda progressiva da secrecdo de estrogénio, culminando com a
interrupcdo definitiva dos ciclos menstruais (menopausa) e 0 surgimento de sintomas
caracteristicos (Bertoldi, Medeiros & Goulart, 2015).

As alteracdes fisiologicas vivenciadas pelas mulheres no periodo do climatério geram
consequéncias que podem afetar o seu bem-estar geral. Dentre elas temos sintomas
vasomotores, psicologicos, urogenitais, sexuais e de disturbios do sono, derivados do declinio
de estrogénio, gerando desconforto que pode afetar seu bem estra geral (Alves et al., 2015).
Também sdo comuns alteracGes marcadas pelo proprio envelhecimento como osteoporose,
que € a diminuicdo da massa 0ssea, deixando 0s 0ssos mais sujeitos a fraturas, e perda de
massa e de forca muscular, que nesse periodo acontece de forma mais acelerada que nos
homens (Wender, Freitas, Castro & Oliveira, 2011; Maltais, Desroches & Dionne, 2009).

Portanto, o atendimento da mulher climatérica tem que ser de maneira integral. No
entanto, a assisténcia a mulher no climatério ainda é precéria, principalmente na atengdo
basica (Lopes et al., 2013). Em detrimento deste cenario e do papel regulador do exercicio

fisico, algumas investigacfes tém sido descritas sobre o impacto positivo da atividade na
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qualidade do sono e de outros sintomas apresentados no periodo do climatério (Lins-Filho et
al., 2019).

Segundo Zanesco & Zaros (2009) a pratica regular de atividade fisica desempenha um
importante papel na qualidade de vida de mulheres apds a menopausa. Desse modo, uma das
formas da fisioterapia atuar na promocéo da salde dessas mulheres, além de dar informacdes
sobre as alteracBes caracteristicas dessa fase da vida, € orienta-las quanto a necessidade da
atividade fisica para visibilizar a diminui¢do da sintomatologia menopausica.

Dentre os recursos usados pelo fisioterapeuta para promover o bem estar e a
funcionalidade de mulheres no climatério podemos destacar a pratica do método Pilates. O
método Pilates caracteriza-se por uma série de exercicios fisicos que buscam a harmonia entre
0 corpo e a mente e tem sua origem no chamado estudo da contrologia, desenvolvida ao final
da década de 1920, pelo alemdo Joseph Pilates. Tem como principios 0 movimento do corpo,
a respiracéo, o desenvolvimento muscular equilibrado, a centralizacdo da forca, a contrologia,
a precisdo e fluidez do movimento, que juntos procuram desenvolver o corpo de maneira
uniforme (Bertoldi et al., 2015).

Esta revisdo tem como finalidade identificar os principais beneficios do método Pilates
para mulheres na pds-menopausa, bem como analisar a qualidade metodoldgica dos estudos
encontrados, auxiliando os profissionais de salde a desenvolverem intervengdes dindmicas na

melhoria dos sintomas do climatério.

2. Métodos

Os estudos de revisdo de literatura, como considera Pereira et al. (2018) tém que ter
definicBes da das fontes de pesquisa, dos periodos de cobertura e dos critérios utilizados para
pesquisa. O presente estudo, trata-se de uma revisdo sistematica seguindo as recomendacdes
do Preferred Reporting Items for Systematic Reviews e Meta-Analyzes (PRISMA) (Liberati et
al., 2009). Para a realizacdo desse estudo foram seguidas as seguintes etapas: formulagéo de
uma questdo, definicdo dos critérios de elegibilidade, busca de evidencias cientificas e
avaliacdo das evidéncias disponiveis.

A primeira etapa consistiu em elaborar uma pergunta norteadora baseada na estratégia
PICO, que representa P = Pacientes (mulheres pds menopausa), | = Intervencdo (método
Pilates), C = Comparacéo (controle) e O = Outcomes (desfechos) (Santos, Pimenta, & Nobre,
2007). Para guiar essa revisdo foi formulada a seguinte questdo: Quais os beneficios que a

pratica do método Pilates pode proporcionar para mulheres na pds-menopausa?
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Na segunda etapa foram estabelecidos os critérios de elegibilidade. Foram incluidos
estudos publicados a partir de 2010, nos idiomas Portugués, Inglés e Espanhol, realizados
com mulheres pds-menopausa, utilizando como intervencdo um programa de exercicios do
método Pilates.

Como critérios de exclusdo foram descartados as publicagdes duplicadas, estudos
transversais, estudos piloto, relatos de caso, revisoes de literatura, teses e dissertacGes, artigos
que comparassem o metodo Pilates com outras intervencdes terapéuticas ou que nao
abordassem a tematica proposta.

Na terceira etapa da investigagdo realizou-se o levantamento dos artigos por dois
pesquisadores independentes. A busca foi realizada durante 0 més de fevereiro de 2020 nas
bases de dados eletrbnicas Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude
(LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MedLine), US National
Library of Medicine (PubMed) e Scientific Eletronic Library Online (SciELO). Para a selecéo
dos artigos foram cruzados os descritores “Método Pilates” e “Menopausa” e seus
correspondentes em inglés e espanhol, cadastrados nos Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS) da Biblioteca Virtual de Saude.

Houve a formacdo de um banco de dados sistematizado, contendo o titulo, autores, ano
de publicagéo e idioma dos artigos encontrados. As publica¢des duplicadas foram descartadas
e em seguida foi feita uma triagem pelos titulos e resumos dos artigos, sendo excluidos
aqueles que ndo abordaram o tema proposto. Os artigos restantes foram lidos de forma
criteriosa, sendo eliminados aqueles que atenderam ao menos um critério de excluséo.

A Ultima etapa se deu pela avaliacdo da qualidade metodoldgica dos artigos incluidos
por meio da Physiotherapy Evidence Database (PEDro), uma escala composta de 11 itens, em
que cada item equivale a 1 ponto e seu escore pode variar de 0 a 10 (o item 1 ndo € pontuado).
As questdes da escala PEDro incluem avaliar se o estudo cumpriu critérios de elegibilidade,
randomizacdo, cegamento, intencdo de tratamento, analise estatistica e medidas de preciséo.

A pontuacdo de cada item s6 é atribuida se o critério estabelecido estiver sido bem
especificado no texto, e em caso de duvidas o item ndo deve ser pontuado. O artigo é
considerado de boa qualidade metodoldgica de acordo com sua pontuacdo (Maher,
Sherrington, Herbert, Moseley & Elkins, 2003; Shiwa, Costa, Moser, Aguiar & Oliveira,
2011).
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3. Resultados

Na busca inicial foram encontrados nas bases de dados um total de 49 artigos
potencialmente elegiveis para a revisdo e apos ser realizada a triagem e aplicacdo dos critérios
de elegibilidade foram selecionadas apenas trés. A Figura 1 mostra o fluxograma do processo
de selecdo dos artigos usados na revisao.

Figura 1. Fluxograma da selecdo dos artigos incluidos na revisao.
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Fonte: Autores.

As principais caracteristicas e resultados dos artigos incluidos nesta revisdo estéo
descritas na Tabela 1.
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Tabela 1. Caracteristicas dos ensaios clinicos incluidos na revisao.

Autores/Ano de Idade _ Principais resultados
o N Protocolo aplicado
publicacéao (M + DP) encontrados

2 sessOes de 60
Melhora da postura, da

Junges minutos por o _
41 59+9 flexibilidade do quadril e da
et al. (2017) semana, durante 30 y o
pressdo expiratoria
semanas

2 sessOes de 60 )
Aumento da confianga no

110  69,15+£8,94 equilibrio, menor medo de cair e
et al. (2019) semana, durante 12 .
' melhora da estabilidade postural
semanas

2 sessOes de 60 ]
Melhora da qualidade de sono,

AibaI’—AlmaZén minutos por ]
110 69,15+ 8,94 ansiedade, depresséo e
et al. (2019) semana, durante 12 o .
' diminuicéo da fadiga
semanas

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

Foram encontrados trés ensaios clinicos controlados e randomizados, com 0 numero
da amostra variando entre 41 e 110 participantes e média de idade entre 59 e 69 anos. Em
todos os estudos selecionados o tempo de duragdo de cada sessdo foi de 60 minutos e a
frequéncia foi de duas vezes por semana.

Dois estudos de Aibar-Almazan et al. (2019) utilizaram um protocolo de 12 semanas
do método Pilates realizado em solo, enquanto que o estudo de Junges, Molina, Sartori,
Ferreira e Silva Filho (2017) adotou um programa de 30 semanas de exercicios tanto no solo
quanto em aparelhos.

Com relagdo a qualidade dos estudos avaliados pela escala PEDro, todos foram
considerados de boa qualidade metodoldgica por apresentarem uma pontuacao igual ou maior

que 6 pontos, como especificado na Tabela 2.
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Tabela 2. Avaliacdo da qualidade dos estudos segundo a escala PEDro.

Junges Aibar-Almazén Aibar-Almazan
etal. (2017) et al. (2019) et al. (2019)
Critérios de elegibilidade 1 1 1
Randomizacéo dos grupos 1 1 1
Alocagéo secreta 0 1 1
Grupos semelhantes inicialmente 1 1 1
Cegamento dos participantes 0 0 0
Cegamento dos terapeutas 0 1 1
Cegamentos dos avaliadores 0 1 1
Medidas em 85% dos pacientes 1 1 1
Intengdo de tratamento 1 0 0
Analise estatistica intergrupos 1 1 1
Medidas de precisao e viabilidade 1 1 1
Pontuacéo total 6 8 8

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

4. Discussao

Os principais resultados encontrados nesta revisdo mostram que a pratica do método
Pilates por mulheres pds-menopausa realizada por 12 semanas influencia no equilibrio e
estabilidade postural, qualidade do sono, ansiedade, depressédo e fadiga, e a partir de 30
semanas pode proporcionar melhora da postura e da funcéo respiratdria.

O envelhecimento acarreta nas pessoas: a diminuigdo de capacidade funcional, da
flexibilidade e, do equilibrio e favorece o aumento do risco de quedas (Janssen, Heymsfield,
Wang & Ross, 2000). O estudo de Aibar-Almazan et al. (2019) incluido nessa revisdo avaliou
o0 equilibrio de mulheres p6s menopausa por meio da Escala Internacional de Eficacia de
Quedas e Escala de Confianca de Equilibrio, mostrando que as participantes do grupo Pilates
apresentaram valores mais altos na confianca de equilibrio e menor medo de cair em relacéo
ao grupo controle. Também foi avaliada a estabilidade postural por meio de uma plataforma
estabilométrica, revelando que o grupo Pilates apresentou melhora estatisticamente
significativa na velocidade e movimentos anteroposteriores do centro de gravidade, tanto com

olhos abertos como fechados.
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Com o aumento da idade também aumentam as queixas relacionadas ao sono, sendo
que h& maior prevaléncia de disturbios de sono em mulheres pés menopausa, como insénia e
apneia (Campos, Bittencourt, Haidar, Tufik & Baracat, 2005). O outro estudo de Aibar-
Almazan et al. (2019) encontrado nessa revisdo procurou analisar alguns aspectos da
qualidade de vida dessas mulheres, encontrando diferencas significativas na duracdo do sono
e na diminuigdo de distdrbios do sono por meio do indice de Qualidade de Sono de Pittsburgh
(PSQI) entre os grupos apos a intervencdo, além de diferencas significativas intra e
intergrupos para a ansiedade e depressdao por meio da Escala Hospitalar de Ansiedade e
Depressdo (HADS) e diminuicdo da fadiga pelo Questionério de Severidade de Fadiga (FSS).

Segundo Barcia (2011) cerca de 75 a 85% das mulheres relatam como primeiros
sintomas do climatério a presenca de ondas de calor e sudorese excessiva, 0 que pode
atrapalhar suas atividades de vida diaria, interferindo também no sono e causando agitacéo e
irritabilidade. Esses mecanismos de ondas de calor ndo estdo totalmente explicados, mas
acredita-se que sejam provocados pela redugdo do estrogénio, que promove alteragcdes no
mecanismo termorregulador hipotalamico (Silva Filho & Costa, 2008).

Um dos pontos a serem destacados € que nenhum dos estudos encontrados nessa
revisdo avaliaram esses sintomas que séo bastante caracteristicos nas mulheres nesse periodo.
Um importante instrumento de avaliacdo da sintomatologia menopausica que poderia ser
utilizado é o Indice de Kupperman, um questionario composto por 10 itens (sintomas
vasomotores, parestesias, insdnia, nervosismo, melancolia, vertigem, fraqueza,
artralgia/mialgia, cefaléia, palpitacGes e formigamento) que classifica os sintomas em leves,
moderados ou acentuados (Kupperman, Blatt, Wiesbader & Filler, 1953). Também chamou
atencdo o fato de nenhum dos estudos incluidos ter aplicado um questionario que avalie a
qualidade de vida dessas mulheres.

Um dos principios do método Pilates é a respiracdo. Durante a execucdo dos
exercicios a contracdo dos musculos transverso do abdémen, multifidos e assoalho pélvico é
associada a expiracdo (Pires & Sa, 2005). Apesar da importancia da respiracdo na execucao
do método, apenas o estudo de Junges et al. (2017) buscou avaliar também a funcéo
respiratoria das participantes.

Os autores avaliaram por meio de um espirdmetro e um manémetro, mostrando que o
grupo Pilates teve melhora significativa da pressao expiratoria. Também foi medido o grau de
cifose pelo angulo de Cobb por meio de uma radiografia, sendo observada uma diferenca

significativa apds a intervencdo, indicando melhora da postura das participantes.
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Apesar dos trés estudos terem apresentado uma boa qualidade metodoldgica de acordo
com a avaliacdo da escala PEDro, é possivel observar que ainda h& poucos ensaios clinicos
realizados utilizando como intervencdo apenas o método Pilates em mulheres na pdés
menopausa. A maior parte das pesquisas realizadas ainda comparam essa terapia com outros
tipos de tratamento.

Entre as limitagdes dessa revisdo podemos destacar que a busca se restringiu apenas
aos periodicos indexados nas bases de dados MedLine, LILACS, PubMed e SciELO. Ainda
que essas bases sejam as mais acessadas para buscas, € possivel que outros estudos
relacionados ao tema proposto ndo tenham sido encontrados. Além disso, os critérios de
elegibilidade ndo incluiram estudos comparativos com outras terapias, limitando nossos

achados e possiveis beneficios que a pratica oferece em relagéo a outros tipos de intervencéo.

5. Considerac0es Finais

Ainda ha poucos ensaios clinicos realizados com mulheres p6s-menopausa submetidas
a um protocolo do método Pilates e destacamos a necessidade de novos estudos de boa
qualidade metodoldgica para concluir sua eficacia.

Contudo, nos artigos encontrados nessa revisdo, a pratica do método Pilates
apresentou importantes beneficios para a qualidade de vida e capacidade funcional para essas
mulheres.

Foi possivel verificar que um programa de exercicios de Pilates realizado duas vezes
por semana, a partir de 12 semanas, pode influenciar no equilibrio, postura, sono, ansiedade e

depressdo, fadiga e funcéo respiratoria de mulheres pds menopausa.
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