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RESUMO

A menopausa € uma fase natural da vida da mulher, marcada pela interrupcéo
definitiva da menstruacéo e pela diminuicdo da producédo hormonal, especialmente de
estrogénio. Essas alteracdes fisioldgicas estdo associadas a sintomas como
alteracbes de humor, ganho de peso, perda de massa éssea e ondas de calor
(conhecido popularmente como fogachos). Em contrapartida, pesquisas mostram que
0 exercicio fisico surge como uma importante estratégia ndo farmacolégica para
amenizar tais sintomas e melhorar a qualidade de vida dessas mulheres. Diante desse
cenario, esse trabalho buscou analisar, por meio de uma revisao bibliografica, artigos
cientificos publicados entre 2000 e 2025 disponiveis na base de dados BVS, e que
demonstraram os efeitos do exercicio fisico sobre a saude de mulheres em relacdo a
menopausa. Os resultados mostraram que a pratica regular de exercicios,
especialmente o treinamento resistido e o treinamento aerdbio, contribui para o
controle de sintomas vasomotores, melhora da composi¢cédo corporal, da densidade
0ssea e do humor. As mulheres fisicamente ativas apresentaram melhor qualidade de
vida em todos os dominios, inclusive na capacidade cardiorrespiratoria, e a pratica
regular de atividade fisica e maior renda familiar per capita foram fatores que

predisseram melhor qualidade de vida e menor intensidade dos sintomas climatéricos.

Palavras-chave: menopausa; exercicio fisico; qualidade de vida.



) o
UNIAO DAS INSTITUICOES DE SERVICO, ENSINO E PESQUISA LTDA - UNISEPE p

CENTRO UNIVERSITARIO AMPARENSE - UNIFIA u n ISE E
Rod. “Jodo Beira” — SP 95 - KM 46,5 — Bairro Modelo — Caixa Postal 118 — CEP: 13905-529 Amparo - SP EDUCACIONAL

© Abmies (19) 3907-9870 — e-mail: unifia@unifia.edu.br - site: www.unifia.edu.br

ABSTRACT

Menopause is a natural phase in a woman's life, marked by the permanent cessation
of menstruation and a decrease in hormonal production, especially estrogen. These
physiological changes are associated with symptoms such as mood swings, weight
gain, loss of bone mass, and hot flashes. In contrast, research shows that physical
exercise emerges as an important non-pharmacological strategy to alleviate these
symptoms and improve these women's quality of life. In this context, this study aimed
to analyze, through a literature review, scientific articles published between 2000 and
2025 available in the BVS database, which demonstrated the effects of physical
exercise on the health of women in relation to menopause. The results showed that
regular exercise, especially resistance training and aerobic training, contributes to the
control of vasomotor symptoms and to improvements in body composition, bone
density, and mood. Physically active women presented better quality of life in all
domains, including cardiorespiratory capacity, and regular physical activity combined
with higher per capita family income were factors that predicted better quality of life

and lower intensity of climacteric symptoms.

Keywords: menopause; physical exercise; quality of life.
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1. INTRODUCAO

A menopausa € uma fase natural da vida da mulher, marcada pela interrupcéo
definitiva da menstruacéo e pela diminuicdo da producdo hormonal, especialmente de
estrogénio. Ela ocorre por volta da meia-idade na maioria das mulheres,
aproximadamente entre 0s 40 e 0s 59 anos. As alteracgdes fisiologicas decorrentes da
fase que antecede e permeia a menopausa estao associadas a sintomas como ondas
de calor (conhecido popularmente como fogachos), alteracbes de humor, como
irritabilidade, depresséo e disturbios de ansiedade, perda de memdria, insénia, ganho
de peso e aumento da gordura abdominal, perda de massa O6ssea (osteopenia e
osteoporose), infecgdes urinarias, alteracdes na pele, cabelos e unhas, e diminuicdo
da libido. O ganho de peso ocorre devido a diminuicdo do metabolismo e ao acumulo
de gordura abdominal, afetando a autoestima e aumentando o risco de doencas
metabdlicas. A insdnia, por sua vez, € frequentemente causada pelas ondas de calor
e pelos desequilibrios hormonais, comprometendo o descanso e o bem-estar diario.
J4 a ansiedade e as variagbes de humor resultam da queda na producdo de
neurotransmissores ligados ao equilibrio emocional, levando a irritabilidade, tristeza e
nervosismo. Esses fatores se interligam, criando um ciclo que afeta o corpo e a mente,
prejudicando as relacdes pessoais e a disposicdo. Assim, para muitas mulheres, a
meia-idade constitui um periodo vulneravel acompanhado de uma diminuicdo da

qualidade de vida nos dominios fisico e psicoldgico.

O climatério € o periodo que antecede a menopausa, e ocorre entre 0os 35 e 65 anos.
Para 95% das mulheres, estas transformacdes tém inicio entre os 39 e 0s 51 anos, e
sdo decorrentes do esgotamento dos foliculos ovarianos. Trata-se, geralmente, de um
periodo de tempo acompanhado de sintomas de natureza fisica, alguns dos quais
especificos da menopausa, e que comprometem a qualidade de vida. Em 63% dos
casos, estdo também presentes sintomas de natureza psiquica como a depressao, a
ansiedade, a irritabilidade e a diminuicdo da concentracdo. Estes sintomas tém uma
duracdo média de cinco anos e 0 exercicio fisico surge como uma importante
estratégia ndo farmacoldgica para amenizar tais sintomas e melhorar a qualidade de

vida.
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O exercicio fisico tem papel essencial na menopausa, pois ajuda a reduzir os efeitos
das mudancas hormonais e melhora o bem-estar geral da mulher. A pratica regular
de atividades fisicas fortalece musculos e 0ssos, auxilia no controle do peso e protege
o sistema cardiovascular, prevenindo doencas como hipertensao e diabetes. Além dos
beneficios fisicos, o exercicio contribui para o equilibrio emocional, reduzindo
sintomas de ansiedade, estresse e insbnia, além de melhorar a autoestima. As
diretrizes internacionais, como as da Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2020) e
do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2022), destacam a importancia
da prética regular de atividade fisica para mulheres na menopausa, visando manter a
saude cardiovascular, muscular e mental. De acordo com a OMS (2020), recomenda-
se que adultos, incluindo mulheres na menopausa, realizem pelo menos 150 a 300
minutos por semana de atividade fisica aerébica moderada, ou 75 a 150 minutos

semanais de atividade intensa.

Além disso, devem ser incluidos exercicios de fortalecimento muscular envolvendo os
principais grupos musculares duas ou mais vezes por semana, para preservar a
massa magra e a densidade 6ssea. O Colégio Americano de Medicina Esportiva
(ACSM) complementa essas orientagdes, enfatizando que o treinamento deve ser
variado e equilibrado, incluindo: exercicios aerébicos (como caminhada, natacéo,
bicicleta ou danca), de intensidade moderada, realizados de 3 a 5 vezes por semana,;
treinamento de forca (musculacdo ou exercicios resistidos), 2 a 3 vezes por semana,
com intensidade progressiva; atividades de flexibilidade e equilibrio, como
alongamento e yoga, 2 ou mais vezes por semana, para prevenir quedas e melhorar

a mobilidade.

Manter-se ativa durante a menopausa € fundamental para preservar a saude fisica e
mental e garantir melhor qualidade de vida. Na meia-idade, programas de natureza
aerobia de intensidade moderada a vigorosa, de 30 minutos por dia, trés a cinco dias
por semana, revelaram beneficios na qualidade de vida em geral e no dominio
psicoldgico em particular, com uma diminuicdo da depresséo e da ansiedade. Trata-
se de um aspecto relevante, uma vez que diferentes quantidades e/ou intensidades
de exercicio fisico podem influenciar diferentemente os diversos dominios da

gualidade de vida. No climatério, o exercicio fisico foi capaz de atenuar os sintomas,
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especialmente os vasomotores (como ondas de calor e distlrbios do sono), além de
contribuir para a melhora do humor e do bem-estar geral.

E fundamental que a mulher busque estratégias de cuidado integral, como habitos
saudaveis, atividade fisica regular, apoio psicolégico e, quando necessario,
acompanhamento médico para amenizar os efeitos da menopausa e preservar sua
gualidade de vida. Faz-se, portanto, necessario avaliar a influéncia da pratica regular
de exercicios fisicos na qualidade de vida e na sintomatologia de mulheres em fase
de climatério e menopausa, comparando os resultados entre mulheres ativas e

sedentarias, em diversos dominios da qualidade de vida relacionada com a saude.
2. OBJETIVO

Este trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma revisdo bibliografica, os

efeitos do exercicio fisico sobre os sintomas fisicos e emocionais da menopausa.
3. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de natureza bibliografica realizada durante o més de
outubro de 2025 na base de dados BVS, baseada na andlise de estudos publicados
entre 2000 e 2025, considerando somente paginas em portugués e artigos de revisao.
Foram utilizadas as palavras-chave: menopausa, exercicio fisico, qualidade de vida.
A pesquisa retornou em 20 artigos, sendo que 16 foram excluidos por o titulo néo ser
condizente com o objetivo da pesquisa. Por fim, foram excluidos estudos focados
exclusivamente em terapias hormonais, e entdo foram selecionados quatro artigos
gue abordam a influéncia do exercicio fisico nos sintomas e na qualidade de vida de

mulheres na menopausa.
4. DESENVOLVIMENTO

Azevedo, et al. (2011) realizou uma pesquisa com 1.011 mulheres de 45 a 60 anos,
um grupo de mulheres perimenopausadas e outro grupo de mulheres pos-
menopausadas. As participantes foram convidadas a participar do estudo
voluntariamente. Cada participante foi questionado sobre ha quanto tempo né&o

menstruava. As mulheres com um a onze meses de amenorreia foram consideradas
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na perimenopausa, e as mulheres com doze meses ou mais de amenorreia foram
consideradas na pos-menopausa. Considerando a amostra total, a idade média de
ocorréncia da menarca foi de 12,8 anos e a da menopausa de 45,4 anos (idade

minima de 37 anos e maxima de 57 anos) (Azevedo, et al. 2011).

A comparacao das caracteristicas das participantes (idade, indice de massa corporal
e educacdo), da qualidade de vida e da atividade fisica entre mulheres peri e pos-
menopausadas foi realizada através do teste T para amostras independentes e a
comparacao da saude e da reposicao hormonal através do teste do Qui-quadrado. As
mulheres pds-menopausadas eram mais velhas, apresentando maior prevaléncia de
doencas e fazendo maior uso da terapia hormonal de substituicdo. Nas demais
variaveis ndo foram observadas diferencas entre os grupos. A partir desta analise,
procedeu-se a selecdo da variavel da atividade fisica melhor correlacionada com os
diversos dominios da qualidade de vida para dividir a amostra total em trés grupos: A)
< 30 min/dia; B) 30-60 min/dia; C) > 60 min/dia) (Azevedo, et al. 2011).

A atividade fisica foi avaliada através do questionario internacional de atividade fisica
(IPAQ - versédo curta). Na avaliacdo da atividade fisica habitual através do IPAQ,
guantificou-se o numero de vezes que um individuo realizou pelo menos dez minutos
continuos de caminhada, de atividade fisica de intensidade moderada e de
intensidade vigorosa na Ultima semana, em diversos envolvimentos, nomeadamente,
laboral, doméstico, lazer, recreativo e desportivo. Nao foram observadas diferencas
de atividade fisica entre os grupos, a excecdo da atividade vigorosa em que as
mulheres pos-menopausadas reportaram valores diarios superiores as mulheres
perimenopausadas. De uma forma geral, as participantes desta pesquisa adotaram a
caminhada como forma de atividade fisica, caminhando em média 48 minutos por dia.
Relativamente a atividade fisica total, constatou-se que os valores reportados se
situam muito acima do que é recomendado para a populacdo adulta, ou seja, uma
meédia de 90 minutos por dia (caminhada + moderada + vigorosa). Ou seja, 0S
resultados revelaram associac¢des positivas entre os dominios da qualidade de vida e
a atividade fisica de intensidade moderada, de intensidade vigorosa, de intensidade

moderada e vigorosa e a atividade fisica total (Azevedo, et al. 2011).
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A qualidade de vida foi avaliada através do questionario abreviado World Health
Organization Quality of Life (WhOQOL). Nao foram observadas associagcdes entre a
gualidade de vida e a caminhada. Quando a amostra foi dividida em trés grupos de
acordo com a pratica de atividade fisica total habitual (A: < 30 min/dia; B: 30-60 min/
dia; C: > 60 min/dia) ajustada para a condicdo menopausal (peri vs. pds-menopausa),
verificou-se um maior tempo de atividade fisica total habitual nas mulheres que
possuiam os escores de qualidade de vida mais elevados nos dominios psicologico,
social e ambiental comparativamente as mulheres que realizavam menos atividade
fisica (< 30 min/ dia). No dominio fisico, as mulheres com uma pratica diaria de
atividade fisica total superior a 60 minutos demonstraram valores mais elevados da
gualidade de vida comparativamente as que ndo realizavam esta quantidade
(Azevedo, et al. 2011).

Tairova, et al. (2011), também investigou aspectos da qualidade de vida de mulheres
pos-menopausa, em um estudo que acompanhou 197 mulheres pds-menopausicas
(12 meses ou mais sem menstruar), com idades entre 50 e 65 anos. Destas, 132 eram
sedentérias e 65 praticavam exercicios aerébicos leves a moderados regularmente ha
pelo menos 12 meses (grupo ativo). Os exercicios incluiam caminhadas
supervisionadas, danca e ginastica, com sessdes de 60 minutos, trés vezes por
semana. Foram coletadas variaveis sociodemogréaficas e clinicas, como idade,
escolaridade, estado civil, nimero de filhos, renda familiar per capita, indice de massa
corporal (IMC), tabagismo, idade da menopausa e uso de terapia hormonal.

Observou-se que as mulheres fisicamente ativas apresentaram maior escolaridade e
renda familiar per capita em comparacdo as sedentarias. Ndo foram encontradas
diferencas relevantes quanto ao estado civil, niumero de filhos, tabagismo, idade da
menopausa e indice de massa corporal (IMC), que se manteve em torno de 27 kg/m2
para ambos 0s grupos. Entretanto, os estudos mostraram que as mulheres ativas
entraram na menopausa mais tardiamente (53,4 = 8,5 anos) do que as sedentéarias
(49,5 = 7,0 anos; p<0,01). A capacidade cardiorrespiratéria foi significativamente
superior entre as praticantes de atividade fisica, com média de 26,5 + 7,0 ml/kg/min,
enquanto o grupo sedentario apresentou 20,2 = 7,8 ml/kg/min (p<0,01). Esses

resultados indicam que a prética regular de exercicios fisicos esta associada a
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melhores indicadores de saude e aptidéo fisica, além de possivel influéncia positiva
sobre o0 momento de inicio da menopausa (Tairova, et al. 2011).

A qualidade de vida e a sintomatologia climatérica foram avaliadas com a Menopause
Rating Scale (MRS), instrumento validado para o portugués, composto por 11
questdes distribuidas em trés dominios: sintomas somato-vegetativos, psicolégicos e
urogenitais. A pontuacdo total variou de 0 a 44 pontos, sendo 0s maiores valores
indicativos de pior qualidade de vida. Constataram-se escores significativamente
melhores entre as mulheres com atividade fisica regular em todos os dominios que
compdem a Menopause Rating Scale (MRS), bem como no seu escore total,
apontando para uma menor severidade da sintomatologia climatérica neste grupo.
Enquanto 63,6% das mulheres sedentarias relataram sintomas climatéricos de
intensidade moderada a severa, 0 mesmo foi referido por 33,4% do grupo fisicamente
ativo. Além disso, as mulheres deste grupo néo relataram sintomas muito severos, ao
contrario de 3,8% das sedentarias. Portanto, tal analise mostrou que a qualidade de
vida na p6s menopausa na populacdo estudada era significativamente influenciada
pelo grau de atividade fisica, de modo que as mulheres fisicamente ativas, bem como
as de maior renda familiar per capita, apresentaram melhores escores de qualidade
de vida (Tairova, et al. 2011).

Tairova, et al. (2011) conclui que os resultados do estudo evidenciam que a atividade
fisica regular, mesmo em intensidade leve a moderada, € um importante recurso
terapéutico durante o climatério, promovendo beneficios fisicos, emocionais e sociais.
As mulheres fisicamente ativas apresentaram maior capacidade funcional e melhores
escores de qualidade de vida, com sintomas climatéricos menos intensos em
comparacao as sedentarias. Além de significativa capacidade cardiorrespiratoria e
reducdo de sintomas vasomotores, somaticos e emocionais entre mulheres que
praticam exercicios regularmente. A atividade fisica também se relaciona a melhor
humor, memdria, autoestima e percepcao positiva da imagem corporal, além de
favorecer a socializagéo e a troca de experiéncias entre mulheres na mesma fase da
vida. O exercicio fisico também demonstrou efeitos benéficos sobre a saude

musculoesquelética e cardiovascular, reduzindo o risco de osteoporose, doencas
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cardiacas e dores articulares, além de contribuir para melhor postura, coordenacéo e
flexibilidade (Tairova, et al. 2011).

Probo, et. (2016) investigou como o nivel de atividade fisica interfere na intensidade
dos sintomas climatéricos. As participantes foram avaliadas por meio da Menopause
Rating Scale, que quantifica sintomas somatovegetativos, psicologicos e urogenitais.
Os resultados mostram que mulheres fisicamente ativas apresentaram escores
significativamente menores no indice Menopausal de Blatt e Kupperman (IMBK) em
relacdo aos sintomas, sendo classificadas majoritariamente com sintomas leves
(93,8%) quando comparadas as insuficientemente ativas, que apresentaram
predominancia de sintomas moderados (60%). Os autores concluiram que a pratica
regular de exercicios desempenha papel protetor no enfrentamento dos sintomas da
menopausa. Mulheres com melhor condicdo socioecondmica e acesso a informacéao
tendem a enfrentar a menopausa com atitudes mais positivas e menor intensidade de
sintomas (Probo, et. 2016).

Tabela 1. Caracterizacdo dos estudos incluidos sobre atividade fisica e menopausa.

Artigo Objetivo Metodologia Principais resultados
Niveis dos | Comparar niveis de | Aplicacdo da | Mulheres ativas
sintomas sintomas climatéricos |Menopause Rating [apresentaram menores
climatéricos em | entre mulheres ativas e |Scale e classificagcdo [niveis de sintomas
mulheres ativas e | insuficientemente do nivel de atividade [climatéricos em relagcdo as
insuficientemente | ativas fisica insuficientemente ativas

ativas (Probo, et

al. 2016)

Os beneficios do | Revisar beneficios | Revisdo narrativa O exercicio reduz estresse,
exercicio  fisico | gerais do exercicio previne doengas crbnicas e
para mulheres | fisico para mulheres melhora funcbes
(Botogoski, et. metabolicas

2009)
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Atividade Fisica | Avaliar relagbes entre | 1.011 mulheres, | Praticar ao menos 30
Habitual e | atividade fisica habitual |utiizando IPAQ e |[min/dia melhora dominios
Qualidade de Vida | e qualidade de vida WHOQOL-bref psicoldgico, social e
de Mulheres na ambiental; 60 min/dia

de mulheres na

pés-menopausa

qualidade de vida e

sintomas climatéricos

Scale

Meia-ldade beneficiam o dominio fisico
(Azevedo, et al.

2011)

Influéncia do | Avaliar a influéncia do | Caso-controle com | Mulheres ativas
exercicio fisico na | exercicio aerdbico [197 mulheres; uso da |apresentaram melhor
qualidade de vida | leve/moderado na |Menopause Rating [qualidade de vida e menor

intensidade de sintomas;

maior capacidade

unisepe

EDUCACIONAL

(Tairova, et al.

2011)

cardiorrespiratéria

Fonte: autoria propria.

Em conjunto, os resultados dos quatro estudos demonstram que o exercicio fisico —
seja na forma de atividades aerdbicas leves a moderadas, seja por meio da atividade
fisica cotidiana — desempenha papel crucial na reducéo da sintomatologia climatérica
e na promocdo de melhor qualidade de vida. A prética regular favorece beneficios
fisicos, psicolégicos e sociais, além de interagir positivamente com fatores
socioecon6micos, contribuindo para um envelhecimento mais saudavel e funcional. A
combinacao de exercicios aerodbicos, de resisténcia e de flexibilidade € considerada a
mais eficaz para mulheres na menopausa, pois contribui para a manutengao da saude

fisica, prevencéo de doencas crbnicas e melhora do bem-estar emocional.

O treinamento resistido mostrou-se eficaz na preservacdo da massa Ossea e
muscular, enquanto as atividades aerdbicas contribuiram para o controle de sintomas
vasomotores e melhoria do humor. Esses achados reforcam a importancia da
prescricdo adequada e da orientacdo profissional na inclusdo de programas de
atividade fisica como estratégia terapéutica complementar no climatério e na pos-

menopausa na promocao da saude feminina nessa fase.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir da analise dos estudos selecionados nesta pesquisa, ficou evidente que a
pratica regular de atividade fisica exerce papel fundamental na reducédo dos sintomas
climatéricos e na melhora da qualidade de vida de mulheres na meia-idade e na pos-

menopausa.

Mulheres fisicamente ativas apresentaram intensidade significativamente menor de
sintomas climatéricos em relacdo a mulheres insuficientemente ativas, reforcando que
a atividade fisica regular exerce impacto protetor sobre sintomas como ondas de calor,
insdnia, fadiga, parestesias e artralgia, que se mostraram menos intensos entre as

mulheres com maior nivel de atividade fisica (Probo, et al. 2016).

Mulheres pds-menopausicas praticantes de exercicios aerobicos leve a moderado
apresentaram melhor qualidade de vida em todos os dominios do instrumento, além
de menor prevaléncia de sintomas moderados a severos em comparacdo as
sedentarias. Além da reducdo dos sintomas, foi identificada maior capacidade
cardiorrespiratéria no grupo ativo quando comparado ao sedentério, indicando que a
pratica de exercicios aerdbicos contribui ndo apenas para o bem-estar psicolégico e

fisico, mas também para a aptiddo funcional dessa populacéo (Tairova, et al. 2011).

Exercicios aerdbicos de intensidade moderada, realizados ao menos trés vezes por
semana, sao eficazes na melhora do perfil lipoproteico, na regulacdo metabdlica e na
prevencado de doencas cronicas como diabetes tipo 2 e hipertenséo arterial. A pratica
regular também se relaciona a preservacdo da densidade mineral 6ssea, indicando
seu papel essencial na prevencdo de osteoporose, bem como na melhora da
coordenacdo motora, flexibilidade, equilibrio e reducdo do risco de quedas —
aspectos relevantes para mulheres na poOs-menopausa, que vivenciam maior

vulnerabilidade musculoesquelética (Botogoski, et. 2009).

Na relacao entre atividade fisica habitual e qualidade de vida, mulheres que acumulam
ao menos 30 minutos diarios de atividade fisica apresentaram escores mais elevados
de qualidade de vida nos dominios psicoldgico, social e ambiental. Para beneficios

significativos no dominio fisico, entretanto, foram necessarios mais de 60 minutos
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diarios de atividade fisica total. Esses achados sugerem que diferentes dominios da
qualidade de vida podem responder de forma distinta a intensidade e quantidade de
atividade fisica realizada. O estudo também indica que fatores psicoldgicos e sociais
podem influenciar a adeséo e a regularidade da pratica, reforcando a necessidade de

compreender o contexto de vida das mulheres nesse periodo (Azevedo, et al. 2011).

Em tempo, a analise multivariada revelou ainda que tanto a pratica regular de atividade
fisica quanto a renda per capita foram preditores significativos de melhor qualidade de
vida, sugerindo que fatores socioecondmicos podem mediar parcialmente a

experiéncia da menopausa (Tairova, et al. 2011).
5. CONCLUSAO

Conclui-se que o exercicio fisico exerce papel fundamental na manutencéo da saude
e na melhora da qualidade de vida de mulheres na menopausa. A pratica regular de
atividades aerdbicas e resistidas contribui para reduzir sintomas fisicos e psicologicos,
prevenir doencgas cronicas e favorecer o equilibrio emocional. A atividade fisica leve a
moderada e melhores condicbes socioecondmicas influenciam positivamente a
gualidade de vida e reduzem os sintomas da menopausa em mulheres pos-
menopausicas. O exercicio fisico também demonstrou efeitos benéficos sobre a
salde musculoesquelética e cardiovascular, reduzindo o risco de osteoporose,
doencas cardiacas e dores articulares, além de contribuir para melhor postura,
coordenacao e flexibilidade. Nao foram encontradas diferencas relevantes quanto ao
estado civil, numero de filhos, tabagismo, idade da menopausa e indice de massa
corporal (IMC). Sugere-se que futuras pesquisas explorem estratégias para aumentar
a adesao das mulheres a programas de atividade fisica e os impactos a longo prazo

sobre o envelhecimento saudavel.
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