X (‘E Educagéo Fisica e
A CONDRA Ciéncias do Esporte
no tempo presente:

7 CON]CE 202’ Defender Vidas,

DE. 12/0Q A v7/12 | Afirmar as Ciéncias

IMPACTO DO EXERCICIO FISICO NA SAUDE MENTAL DE
MULHERES DE MEIA IDADE!

Mariana Pinho Loureiro de Azevedo,
Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ)
Lorena Cristina Ribeiro da Rosa,
Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias do Exercicio e do Esporte (PPGCEE/UERJ)
Né&dia Souza Lima da Silva,

Programa de Pds-Graduacgdo em Ciéncias do Exercicio e do Esporte (PPGCEE/UERJ)

RESUMO

PALAVRAS-CHAVE: atividade fisica; menopausa; depressao.

INTRODUCAO

A menopausa é marcada por uma série de alteracfes que impactam negativamente na
qualidade de vida das mulheres, que tendem a apresentar reducdo de endorfinas cerebrais,
favorecendo a depresséo (LORENZI et al., 2006).

Indica-se os exercicios fisicos para minimizar suas implicacbes (TAIROVA;
LORENZI, 2011), entretanto, as informacfes sobre seu impacto na saiude mental, mais
especificamente nos sintomas de depressdo e ansiedade da mulher menopausada, sdo ainda
inconsistentes. Assim, o objetivo do presente estudo foi investigar o impacto do exercicio na

saude mental de mulheres de meia idade.

METODO
Desenvolvido através de uma revisdo sistematica, este trabalho envolveu estudos

experimentais que investigaram a relacdo entre exercicio e sadde mental em mulheres

menopausadas, encontrados nas bases de dados PubMed, Scopus e Sport Discus.
Utilizando-se das palavras menopause, mental health e exercise, e seus sindbnimos,

foram encontrados 264 estudos. Apds processo de elegibilidade, quando foram excluidas as

1 O presente texto ndo contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realizagéo.
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duplicatas e os que ndo atendiam aos critérios de inclusdo, 7 estudos foram selecionados e
passaram por analise de qualidade metodoldgica pela Escala Testex (SMART et al., 2015).

RESULTADOS

Ap0s extracdo dos dados, verificou-se que os estudos apontam para um papel positivo
do exercicio na reducdo de sintomas de depressdo/ansiedade em mulheres menopausadas. As
intervencdes foram diferentes (aerobio: 4; Yoga: 2; alongamento: 1), com intensidades (N&o
especificado) e volumes (10-75 minutos/sessao; 2-4 vezes/semana; 3-24 semanas)
heterogéneos. Ressalta-se que a maioria apresentou qualidade metodoldgica superior a 50% (6

estudos).

DISCUSSAO

Nota-se que ndo foi encontrado investigacdo com exercicio resistido, mesmo que essa
modalidade seja importante para a manutencéo da massa muscular (HUNTER; MCCARTHY;
BAMMAN, 2004) e 6ssea (FRONTERA et al., 2003), além da capacidade funcional
(KAMEL, 2003).

Elavsky e McAuley (2009) e Jorge et al. (2016) examinaram o papel da yoga,
verificando significativa reducdo da ansiedade e depresséo, assim como Luoto et al. (2012),
Moilanen et al. (2012) e Hu et al. (2017), investigando os exercicios aerobios, e Kai et al.
(2016), o alongamento. Somente Sternfeld, Guthrie e Ensrud (2014), ao investigarem 0s
exercicios aerébios, ndo encontraram diferencas significativas nas variaveis pesquisadas, o
que pode estar relacionado as diferencas das intervencbes de cada estudo (intensidade e

volume do treino).

CONSIDERACOES FINAIS
Conclui-se que o exercicio fisico contribuiu para a reducdo dos sintomas de depresséo

e ansiedade em mulheres na menopausa. Entretanto, devido as diferencas das intervencGes

utilizadas em cada estudo (intensidade, duracdo e frequéncia), ndo é possivel estabelecer a

melhor prescri¢do dos exercicios para a saude mental de mulheres de meia idade.
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