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			APRESENTAÇÃO

			A pós-menopausa representa um dos períodos mais determinantes na vida da mulher, marcado por transformações hormonais que repercutem, de forma direta e muitas vezes silenciosa, sobre o sistema musculoesquelético. A perda progressiva de densidade mineral óssea, a redução de massa e força muscular e o comprometimento da função articular colocam em risco algo que deveria ser inegociável nessa fase da vida: a autonomia. É exatamente nesse ponto que a presente obra encontra sua razão de ser.

			Exercício Físico para Saúde Musculoesquelética na Pós-Menopausa nasce do rigor acadêmico de Claudiene de Abreu Silva, desenvolvido no âmbito do Mestrado Profissional em Exercício Físico na Promoção da Saúde da Universidade Pitágoras Unopar Anhanguera, e ganha corpo e profundidade com a colaboração de Laís Campos de Oliveira e Larissa Victória Branco. Tive a honra de orientar essa trajetória e, mais do que isso, de somar-me a elas como autor desta obra, em um processo de trabalho conjunto do qual guardo grande satisfação. Posso afirmar, sem reservas, que o material aqui reunido é fruto de dedicação, curiosidade científica e, sobretudo, de um compromisso genuíno e compartilhado com a qualidade de vida das mulheres na pós-menopausa.

			A obra percorre, com clareza e embasamento científico, os principais eixos que sustentam a compreensão dessa fase: as alterações hormonais, emocionais e psicossociais; as modificações no sistema ósseo, muscular e articular; e, principalmente, as diferentes modalidades de exercício físico capazes de prevenir e reverter perdas funcionais. Treinamento de força, vibração de corpo inteiro, exercícios de equilíbrio, flexibilidade, atividades aeróbias e práticas em ambientes naturais são apresentados não como recomendações genéricas, mas como estratégias fundamentadas em evidências atuais, discutidas com o cuidado de quem pretende ser útil a quem está na ponta da prescrição do exercício.

			É esse, talvez, o maior mérito do livro: a capacidade de traduzir uma extensa revisão de literatura, em um material acessível e aplicável. O olhar conjunto das quatro autorias, com formações e experiências complementares, enriquece essa construção e confere ao texto uma perspectiva mais completa sobre o tema. Profissionais da Educação Física, Fisioterapia e demais áreas da saúde encontrarão aqui um verdadeiro guia de consulta, capaz de orientar decisões clínicas com segurança e atualização científica.

			Mais do que um requisito para a conclusão de um mestrado, este trabalho se consolida como uma contribuição relevante para o campo do exercício físico aplicado à saúde da mulher. Ele reforça uma convicção que carrego ao longo da minha trajetória como pesquisador e orientador: a de que o exercício físico, quando bem prescrito, é uma das ferramentas mais potentes e acessíveis de promoção de saúde e prevenção de doenças de que dispomos.

			Convido o leitor a percorrer estas páginas com a mesma seriedade e o mesmo entusiasmo com que as construímos. Que este livro sirva de referência para profissionais comprometidos em oferecer, às mulheres na pós-menopausa, programas de exercício seguros, eficazes e capazes de preservar aquilo que há de mais valioso nessa fase da vida: a saúde, a funcionalidade e a autonomia.

			Raphael Gonçalves de Oliveira

			Autor e Orientador

		

	
		
			

			INTRODUÇÃO

			A pós-menopausa é uma fase marcada por significativas transformações fisiológicas que impactam diretamente a saúde global da mulher. Dentre os principais sistemas afetados, destaca-se o sistema musculoesquelético, cuja integridade é essencial para a funcionalidade, independência e qualidade de vida. Nessa fase da vida, há redução expressiva dos níveis de estrogênio, o que contribui para a perda progressiva da densidade mineral óssea e da massa muscular esquelética, favorecendo o desenvolvimento de osteopenia, osteoporose e sarcopenia (Compston; Mcluung; Leslie, 2019; Greendale; Lee, 2020). O processo de envelhecimento também pode comprometer o sistema articular, impactando de forma relevante a mobilidade, o equilíbrio postural e o desempenho motor.

			Além das alterações estruturais, estudos indicam que as modificações hormonais decorrentes da menopausa afetam negativamente a função mitocondrial no tecido muscular, contribuindo para a redução da força, a fadiga precoce e a limitação da capacidade funcional. Segundo Santoro et al. (2022), o estrogênio desempenha papel regulador fundamental na função mitocondrial e na manutenção da saúde muscular em mulheres, sendo sua deficiência um fator agravante do declínio muscular progressivo observado nessa fase da vida.

			Diante desse contexto, o exercício físico apresenta-se como uma ferramenta terapêutica de primeira linha na prevenção e no manejo das alterações musculoesqueléticas, especialmente nas dimensões óssea e muscular. Diversas modalidades podem ser consideradas, como o treinamento de força, os exercícios aeróbios, de flexibilidade, de equilíbrio e propriocepção, além da vibração de corpo inteiro (Whole Body Vibration – WBV), uma tecnologia que tem se destacado na literatura científica por promover estímulos neuromusculares e osteogênicos eficazes em populações pós-menopausais (Mingrone et al., 2021; Pollock et al., 2023).

			

			Este livro tem como objetivo apresentar uma abordagem atualizada e baseada em evidências para a prescrição de exercícios físicos na pós-menopausa, com ênfase na promoção da saúde musculoesquelética. Por meio de fundamentos teóricos e orientações práticas, busca-se fornecer subsídios para a atuação qualificada de profissionais da saúde e do exercício físico na avaliação, planejamento e implementação de programas de treinamento voltados à melhoria da função musculoesquelética e da qualidade de vida de mulheres na pós-menopausa.

		

	
		
			

			PÓS-MENOPAUSA

			O ciclo menstrual feminino é composto por três fases distintas, regidas por flutuações hormonais coordenadas pelos ovários e pelo eixo hipotálamo-hipófise. Essas alterações ocorrem de forma cíclica, da menarca (primeira menstruação) até a menopausa, que geralmente se instala próximo dos 50 anos de idade. A menopausa é caracterizada pela cessação permanente da menstruação, resultante da falência folicular ovariana, conforme definido pela Organização Mundial da Saúde (Oliveira, 2016; Who, 1996).

			A partir desse marco, tem início a fase da pós-menopausa, período em que os níveis hormonais, principalmente o estrogênio, permanecem cronicamente reduzidos (Santos, 2021). Esse declínio hormonal desencadeia uma série de consequências metabólicas e estruturais que impactam diversos sistemas, com destaque para o sistema musculoesquelético.

			Segundo Soules et al. (2001), o envelhecimento ovariano é caracterizado por uma redução progressiva da reserva folicular, acompanhada por alterações nas concentrações de hormônios sexuais, como estrogênio e progesterona, o que impacta diretamente a saúde física e emocional da mulher. Isso pode ser visualizado na Figura 1, que ilustra o declínio hormonal em mulheres ao longo da vida.

			

			Figura 1 – Declínio hormonal em mulheres ao longo da vida

			[image: Imagem resultante]

			Fonte: Elaborado pela autora com base em Burger et al. (2008); Harlow et al. (2012); NAMS (2023).

			Conforme explica Vilodre (2007), a falência dos folículos ovarianos reduz drasticamente a produção de estradiol, o que altera o eixo hipotálamo-hipófise e desregula a secreção dos hormônios folículo-estimulante (FSH) e luteinizante (LH). A ausência do pico de LH impede a ovulação e a formação do corpo lúteo, eliminando a produção de progesterona. Este esgotamento hormonal produz repercussões não apenas reprodutivas, mas também neuroendócrinas, cognitivas e musculoesqueléticas, conforme amplamente descrito por Greendale e Lee (2020) e pela North American Menopause Society – NAMS (2021), que destacam o papel sistêmico do estrogênio sobre múltiplos tecidos.

			Além dos sintomas clássicos, como fogachos, insônia, irritabilidade e disfunções sexuais, estudos têm apontado que a carência estrogênica está associada ao aumento do risco de doenças neurodegenerativas, como o Alzheimer (Henderson, 2014; Mosconi et al., 2017). Contudo, é na perda progressiva da densidade mineral óssea (DMO), da massa muscular e da força que se concentram os principais riscos à funcionalidade e à autonomia da mulher pós-menopáusica (Compston; Mcclung; Leslie, 2019; Cruz-Jentoft et al., 2019).

			

			Nesta fase, a osteopenia e a osteoporose tornam-se mais prevalentes, especialmente em áreas como vértebras lombares, quadril e rádio distal. Simultaneamente, a sarcopenia, definida pela perda de massa, força e desempenho muscular, compromete o desempenho físico, aumentando o risco de quedas e fraturas (EWGSOP2, 2019). As articulações, por sua vez, sofrem com a degeneração da cartilagem, favorecendo quadros de osteoartrite, sobretudo em joelhos e mãos (Loeser et al., 2016).

			Essa combinação de osteoporose, sarcopenia e osteoartrite compõe a chamada “síndrome da fragilidade musculoesquel
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