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RESUMO: Introdugao: O climatério re-
presenta uma etapa de transi¢ao do perio-
do fértil para o nao fértil da vida feminina,
marcada por alteragdes hormonais, fisicas e
emocionais. Nesse periodo, observa-se au-
mento do risco para doengas cronicas, além
de impactos significativos sobre a autoesti-
ma e a autonomia da mulher. Em socieda-
des que valorizam a juventude e a magreza,
como a brasileira, essas transformagoes ten-
dem a intensificar a insatisfagao corporal e
reduzir o autocuidado no climatério. Ob-
jetivo: Analisar a autopercepgio da ima-
gem corporal e a adesdo ao treinamento de
forca em mulheres climatéricas. Método:
Trata-se de um estudo transversal, quanti-
tativo, aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (parecer n°® 6.808.315). Foram en-
trevistadas 100 mulheres climatéricas, com
40 anos ou mais, residentes na zona sul de
Sao Paulo. A coleta de dados foi conduzida
por meio de entrevista presencial individu-
al, utilizando um tablet com formuldrio
eletronico, composto por trés segoes: auto-
percepgao da imagem corporal, pratica de
atividade fisica e medidas antropométricas.
Resultados: A maioria das participantes
(86%) reconheceu sua imagem corporal
como de sobrepeso ou obesidade. Do total
da amostra, 94% apresentaram algum grau
de insatisfagio corporal. Ademais, quase
metade das mulheres (45%) relataram de-
sejo por silhuetas de sobrepeso, indicando
possivel distor¢ao perceptiva e normaliza-
¢do do excesso de peso. Referente a prética
de atividade fisica, observou-se baixa adesio
ao treinamento de for¢a (35%), com apenas
um quarto do grupo estudado praticando-o
regularmente (23x/semana). Conclusao: A
amostra avaliada apresentou elevada insa-
tisfagio corporal e baixa adesio ao Treina-
mento de For¢a (TF), refor¢cando a neces-
sidade de estratégias multiprofissionais que
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integrem satde fisica e mental, incentivem
a pratica do TF e promovam uma relacio
mais positiva com a imagem corporal, con-
tribuindo para um envelhecimento ativo e
sauddvel s mulheres climatéricas.

PALAVRAS-CHAVE: Climatério;
gem Corporal; Treinamento de Forca; Sau-

de da Mulher.

Ima-

Introducao

Nos ultimos anos, a expectativa de
vida das mulheres brasileiras tem aumen-
tado de forma significativa, o que implica
nio apenas maior permanéncia no mercado
de trabalho e postergacio da aposentadoria,
mas também a vivéncia prolongada de mul-
tiplos papéis sociais, como maes solo, espo-
sas, irmas, filhas e cuidadoras. Dados do
Censo do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE, 2022) mostram que
a popula¢io com 65 anos ou mais cresceu
57,4% desde 2010 e que quase metade dos
lares brasileiros sao chefiados por mulheres
(AGENCIA BRASIL, 2024). Esse cendrio
traz uma preocupacao ao autocuidado para
a populacio feminina mais velha, especifi-
camente, as mulheres climatéricas, ji que o
climatério, segundo Netto (2002), destaca
o inicio do envelhecimento feminino.

O climatério é um periodo de transi-
¢40 que marca a passagem da fase reproduti-
va para a ndo reprodutiva, caracterizado por
alteragoes hormonais, fisicas e psicoldgicas,
que podem afetar o corpo, a satde e a au-
topercepgio das mulheres. Assim como na
menarca, também podem surgir conflitos e
ddvidas decorrentes das intensas mudancas
hormonais; contudo, no climatério, essas
transformacoes assinalam o encerramento
da fertilidade e apresentam sintomas e ca-
racteristicas especificas (NETTO, 2002).
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A faixa etdria de populagao climatérica,
em geral, varia dos 40 aos 65 anos, periodo
que inclui a perimenopausa, caracterizada
por ciclos menstruais irregulares e, princi-
palmente, sintomas vasomotores, € a meno-
pausa, definida clinicamente ap6s 12 meses
consecutivos de amenorreia (FEBRASGO,
2010; NETTO, 2002).

Nesse periodo, as alteragoes de maior
destaque esto relacionadas ao metabolismo,
decorrentes do declinio progressivo da fun-
¢do ovariana e da consequente deficiéncia es-
trogénica. Essas mudangas favorecem o act-
mulo de gordura abdominal e desencadeiam
modifica¢des lipidicas, como o aumento da
lipoproteina de baixa densidade (LDL) e a
reducio da lipoproteina de alta densidade
(HDL), o que eleva significativamente o ris-
co cardiovascular (NETTO, 2002; MOLZ;
POLL, 2013). Outro agravo de destaque é
a osteoporose, doenca resultante da redugao
da densidade mineral dssea e da deteriora-
¢a0 da microarquitetura do tecido, o que
aumenta a fragilidade e a propensao a fra-
turas (LOPES; GUEDES, 2022). Segundo
o Ministério da Satide (BRASIL, 2022), as
mulheres sao mais suscetiveis & perda dssea
do que os homens, especialmente em fun-
¢do do hipoestrogenismo.

Além dessas alteragoes cronicas, o cli-
matério é marcado por sintomas transitérios
que impactam diretamente a qualidade de
vida, como ondas de calor, suores notur-
nos, insonia, fadiga, ansiedade e alteragoes
emocionais; em paralelo, ocorrem alteracoes
urogenitais, como secura vaginal, prurido
vulvar (coceira), dispareunia (dor durante a
relagio sexual), disdria (dor ao urinar), po-
lacitiria (aumento da frequéncia urindria)
e incontinéncia urindria (NETTO, 2002;
LOPES; GUEDES, 2022). Lopes e Guedes

(2022) mencionam que também pode ha-
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ver um declinio na vida sexual, mas Netto
(2002) contrasta, afirmando que o climaté-
rio ndo ¢ o responsdvel pela falta de desejo.
Ele defende que a sexualidade abrange mui-
to mais do que o ato sexual, sendo a possi-
bilidade de expressar afeto, emogoes e amor,
independentemente da idade. Algumas
mulheres, insatisfeitas com sua vida sexual
prévia, podem usar esse periodo como jus-
tificativa para se afastarem do sexo. Diante
disso, se nota que esse periodo vai além dos
aspectos fisiolégicos, envolvem as dificulda-
des internas decorrentes de medos, mitos e
preconceitos, que amedrontam as mulheres
nesta fase da vida.

No Brasil, assim como em outras so-
ciedades ocidentais, o corpo e a aparén-
cia fisica sao altamente valorizados, o que
intensifica os impactos da autopercepgao
durante o climatério. A imagem corporal
corresponde 4 representacio mental que o
individuo constréi sobre si, ou seja, sua au-
toimagem, entendida como a ilustragio que
a pessoa tem em mente acerca do tamanho,
da forma e da aparéncia corporal, incluindo
também os sentimentos associados a essas
caracteristicas. Essa percepc¢ao de si reflete-se
em escolhas cotidianas, como a forma de se
vestir, a participagdo em atividades sociais,
os hébitos alimentares e a pratica de exerci-
cios fisicos. Nesse sentido, quando a mulher
estd inserida em contextos que exaltam a ju-
ventude e a magreza, a insatisfagio corporal
tende a se intensificar, comprometendo seu
autocuidado (SOARES; PADUA, 2014;
BRASIL, 2021).

Entretanto, é importante considerar
que o climatério nio repercute de forma
homogénea em todas as mulheres. Benetti
et al. (2019) destaca que essa experiéncia
varia conforme os contextos psicolégico,
econodmico, cultural, amoroso, sexual, fa-
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miliar e espiritual de cada uma. Assim, em-
bora fatores sociais e culturais tenham forte
influéncia na autopercep¢ao, mulheres que
desenvolvem uma visio mais positiva so-
bre si mesmas tendem a apresentar melhor
satisfagdo corporal e maior capacidade de
autocuidado.

Nesse cendrio, o treinamento de forca
(TF) destaca-se como prética essencial. De
acordo com Morati et al. (2024), o TF nao
apenas preserva a funcionalidade fisica ¢ a
independéncia, como também previne do-
encas cronicas associadas ao envelhecimen-
to, incluindo osteoporose, doencas cardio-
vasculares e sarcopenia. Além disso, exerce
efeitos benéficos sobre a saide mental, redu-
zindo sintomas de ansiedade, isolamento e
solid4o, a0 mesmo tempo em que favorece a
autopercepgao corporal, fortalece a autoesti-
ma e estimula préticas de autocuidado. Ape-
sar de sua reconhecida eficdcia na literatura,
de acordo com Oliveira e Navarro (2011),
a adesao ao TF entre mulheres climatéricas
ainda ¢ baixa, sendo frequente a preferéncia
por modalidades como hidrogindstica, que,
embora positivas, nao oferecem os mesmos
estimulos osteogénicos.

Assim, o climatério deve ser entendido
como um fendmeno complexo, que envolve
nio apenas desafios, mas também possibili-
dades de ressignificacio da imagem corporal
por meio do autocuidado e da prética de
exercicios de for¢a, capazes de influenciar
tanto a sadde quanto a autopercepg¢io femi-
nina. Nesse contexto, o presente estudo teve
como objetivo analisar a autopercepgio da
imagem corporal e a adesao ao treinamento
de forca em mulheres climatéricas, relacio-
nando esses aspectos aos dados antropomé-
tricos e a frequéncia de atividade fisica.
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Metodologia

Trata-se de um estudo transversal,
quantitativo, aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisa (parecer n° 6.808.315).
A amostra foi composta por 100 mulheres
climatéricas com idade igual ou superior a
40 anos, faixa etdria em que, segundo a FE-
BRASGO (2010), o climatério geralmente
se manifesta.

A amostragem foi do tipo nao pro-
babilistica, empregando-se a técnica “bola
de neve” (PENROD et al., 2003), na qual
as primeiras entrevistadas indicaram ou-
tras com o mesmo perfil até atingir o total
previsto.

A participagio das entrevistadas foi vo-
luntdria e formalizada por meio da assinatu-
ra do Termo de Consentimento Livre e Es-
clarecido (TCLE), realizada em tablet com
auxilio de caneta touch. Em seguida, cada
participante respondeu a um formuldrio
eletronico elaborado na plataforma Google
Forms, aplicado no mesmo dispositivo. O
questiondrio foi estruturado em trés se¢oes:
autopercep¢ao da imagem corporal, pratica
de atividade fisica e medidas antropométri-
cas. A coleta de dados ocorreu em uma tinica
entrevista presencial e individual, realizada
na Zona Sul de Sao Paulo; ademais, foram
excluidas da pesquisa as mulheres que nao
completaram integralmente o formuldrio ou
apresentaram informagoes inconsistentes.

A primeira parte do instrumento,
destinada a avaliagao da autopercep¢io da
imagem corporal, foi realizada com base na
adaptacao da escala de silhuetas de Stunkard.
O instrumento apresenta nove silhuetas nu-
meradas de 1 2 9, organizadas em quatro ca-
tegorias: abaixo do peso (1), peso adequado
(2 a 4), sobrepeso (5 a 7) e obesidade (8 e
9), como citado por Naigaga et al. (2018).
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Por meio dessa escala, cada participante es-
colhe a silhueta que melhor representa sua
imagem corporal reconhecida (ICR) e aque-
la correspondente & imagem corporal dese-
jada (ICD). A comparagao entre essas duas
escolhas permite mensurar o grau de satisfa-
¢ao corporal, variando de -8 a +8; quando
a diferenga entre as duas imagens ¢ igual a
zero, ¢ considerada satisfagio com a prépria
aparéncia, enquanto valores positivos ou ne-
gativos indicam niveis de insatisfagio.

A segunda parte do formuldrio classi-
ficou a pratica de atividade fisica em duas
categorias: Treinamento de For¢a (TF), que
abrange musculagio, crossfit e calistenia;
e Treinamento Cardiovascular (TC), que
inclui caminhada, corrida, hidrogindstica,
zumba, jump e o uso de aparelhos ergomé-
tricos. Nessa etapa, cada participante in-
formou se praticava uma das modalidades,
ambas ou nenhuma, registrando ainda a fre-
quéncia semanal em uma escala de “nenhu-
ma vez a “sete vezes por semana’ .

Por fim, a etapa referente a avaliagio
antropométrica considerou os dados de peso
e altura, utilizados para o célculo do Indi-
ce de Massa Corporal (IMC), obtido pela
férmula IMC = peso (kg) + altura® (m). A
classificagdo seguiu os critérios da Organiza-
¢ao Mundial da Saide (OMS), sendo consi-
derados: baixo peso (<18,5 kg/m?), eutrofia
(18,5-24,9 kg/m?), sobrepeso (25-29,9 kg/
m?) e obesidade (230 kg/m?). Esses pari-
metros foram empregados para relacionar
as medidas corporais as categorias da escala
de silhuetas, permitindo a andlise compara-
tiva entre o estado nutricional e a autoper-
cepgao da imagem corporal das mulheres
climatéricas.
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Resultados

A Tabela 1 revela que, do total de par-
ticipantes, 86% reconheceram sua imagem
corporal como de sobrepeso ou obesidade.
Ademais, por meio dos dados antropomé-
tricos, foi possivel calcular o IMC, que clas-
sificou 71% da amostra nessas mesmas cate-
gorias. Entre as mulheres com obesidade, 23
de 33 (69,7%) subestimaram sua silhueta,
demonstrando percepgio corporal inferior
a realidade. J4 entre aquelas com sobrepeso,
35 de 38 (92,1%) apresentaram percepgao
mais acurada, enquanto no grupo de peso
normal, 18 de 29 (62,1%) reconheceram-se
com uma silhueta maior do que a real.

Ainda de acordo com a Tabela 1, a
imagem corporal desejada evidenciou pre-
feréncia predominante (52%) por silhuetas
de peso normal (n° 2 a 4), seguida por 45%
que optaram por silhuetas de sobrepeso (n°
5 a7) e 3% que preferiram silhuetas de bai-
x0 peso, nio havendo desejo por silhuetas

S

N 1

Obesidade

2
Clhisgiicacto  AbabpsgPeso  Pusgliormsl | Sobraere  Quopidade

ICR (%) 1 13 74 12

ICD (%) 3 52 45 o

Obesidade
(2 30 kglm?)

Sobrepeso

i Abaixo do P Peso N |
Classificagao  APe O IS 1B5o2a0kgime) (25298 kgim?)

IMC (%) 0 29 38 33

De acordo com B = > < E > < = > < = =
0 IMC, MC se
reconfecem (%) o | o o

34 | 345 621 | 53 | 921 26 | 897 303 |0

Tabela 1 - Autopercep¢io da Imagem Corporal
(reconhecida e desejada) e Classificagdo por
IMC: Andlise da Compatibilidade em Mulheres
no Climatério, Sao Paulo/SP - Brasil, 2025.

ICR: imagem corporal reconhecida; ICD: ima-
gem corporal desejada; IMC: indice de Massa
Corporal; MC: mulheres climatéricas.
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Conforme apresentado na Tabela 2,
94% das participantes manifestaram insa-
tisfagio corporal, sendo 88% pelo desejo de
emagrecer ¢ 6% pelo desejo de ganhar peso,
enquanto 6% declararam-se satisfeitas.

Classificacdo ICR e ICD %
» ICR > ICD )
ESE|a emagrecer
Insatisfeitos ! 29
ICR = |ICD 1]
(deseja ganhar peso)
Satisfeitos ICR = ICD 6

Tabela 2 - Satisfagdo Corporal de Mulheres Cli-
matéricas: Diferenga entre a Imagem Corporal
Reconhecida (ICR) e Imagem Corporal Desejada
(ICD), Sao Paulo/SP - Brasil, 2025.

De acordo com os dados de ativida-
de fisica (Gréfico 1), 34% das entrevistadas
relataram ndo praticar nenhuma modalida-
de, enquanto 60% realizavam Treinamen-
to Cardiovascular (TC) e 35% praticavam
Treinamento de Forca (TF). Ressalta-se que
as modalidades nio foram mutuamente ex-
clusivas, uma vez que algumas participantes
relataram praticar ambas. Ainda em relagao
ao TE 25% da amostra praticava regular-
mente (> 3 vezes/semana), 8% duas vezes
por semana e 2% uma vez por semana, indi-
cando baixa adesiao a modalidade.

Nao praticam 2
TC elou TF

Praticam TC 66
elou TF

Praticam TC 60

Praticam TF 35
Praticam TF 2 25
3 x/semana

Praticam TF g
2x/semana

Gréfico 1 - Frequéncia de Atividade Fisica entre
Mulheres Climatéricas: Treinamento Cardio-
vascular (TC) e Treinamento de For¢a (TF), Sdo
Paulo/SP - Brasil, 2025.
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Discussao

Os resultados indicam um quadro de
insatisfacao corporal elevada e distor¢oes de
autopercepgao entre mulheres climatéricas:
a subestimagao da silhueta foi mais frequen-
te entre aquelas com obesidade, enquanto
parte das eutréficas superestimou o proprio
corpo. Esse descompasso entre estado nu-
tricional e imagem percebida é compativel
com a literatura que descreve o desconten-
tamento corporal como fendmeno caracte-
ristico de sociedades ocidentais, sustentado
por padroes estéticos rigidos e pela valoriza-
¢ao da juventude e da magreza (SECCHI;
CAMARGO; BERTOLDO, 2009).

Na amostra, observa-se uma elevada
preferéncia pelo Treinamento Cardiovascu-
lar (60%), um dado que contrasta com a
baixa adesio ao Treinamento de Forca (TF).
Essa disparidade ocorre mesmo diante das
robustas evidéncias literdrias que atestam a
efetividade do TF para o envelhecimento
sauddvel. Morati et al. (2024) destacam que
o TF favorece a manutencao da funcionali-
dade, o aumento de forca e massa muscu-
lar, a regulacdo metabélica e proporciona
beneficios psicossociais, como a redugio
de sintomas de ansiedade e depressao, além
de elevar a autoestima e a autoconfianca,
fatores essenciais para a ampliagao da auto-
nomia no cotidiano. Apesar dos beneficios
comprovados, a menor procura pelo TF é
multifatorial. Pode ser explicada pela pre-
senga de barreiras praticas (acesso, custo e
seguranga no ambiente de treino), informa-
cionais (desconhecimento sobre objetivos e
progressoes) e culturais (a preferéncia femi-
nina socialmente estabelecida por atividades
aerdbias).

A literatura aponta que o sedentarismo
¢ um dos principais fatores relacionados a
génese e & manutengio da obesidade, favo-
recendo o acimulo de gordura subcutinea
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e visceral, especialmente na regiao abdo-

minal, condi¢ido intimamente associada

a desfechos cardiometabélicos adversos,
como doengas cardiovasculares, diabetes e
hipertensao arterial (MOLZ; POLL, 2013).
Diante desse contexto descrito por Molz e
Poll (2013), observou-se que 34% do grupo
estudado apresentou risco aumentado para
essas condigdes, uma vez que relataram nao

praticar nenhuma atividade fisica.

Em populagées com alta prevaléncia
de sobrepeso e obesidade, a inatividade fi-
sica tende a perpetuar a normalizagio do
excesso de peso, levando a subestimagao
da silhueta e a reducio da motivagio para
mudancas comportamentais. Esse padrao é
refor¢ado pelos achados da amostra, na qual
quase metade das participantes (45%) de-
monstrou desejar silhuetas correspondentes
a0 sobrepeso, o que pode indicar uma pos-
sivel distor¢io na autopercepgio corporal e
reforcar a baixa adesdo ao Treinamento de
Forga, prética essencial para o controle do
peso e a prevencao de agravos metabdlicos.

Cabe salientar como limitacdo deste
estudo 0 método de mensuragio da imagem
corporal. A escala de silhuetas de Stunkard,
embora amplamente utilizada, apresenta um
conjunto restrito de formatos que nao con-
templa a diversidade corporal caracteristica
das mulheres brasileiras, por exemplo, varia-
¢oes na propor¢io entre quadril, cintura e
busto. Durante a coleta, notou-se que algu-
mas participantes modificaram suas escolhas
por nao se reconhecerem integralmente nas
opgoes disponiveis ou por nao encontrarem
nelas a forma corporal que desejariam pos-
suir, 0 que possivelmente acentuou a dife-
renca entre a imagem percebida e a desejada.

Desse modo, recomenda-se que es-
tudos futuros implementem novos instru-
mentos de avaliagio, como questiondrios
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adaptativos e qualitativos capazes de captar
com maior sensibilidade os diferentes graus
de satisfacio e insatisfacio corporal, bem
como aos aspectos culturais que influen-
ciam a percep¢io do corpo feminino. Tais
instrumentos podem explorar diferentes di-
mensoes corporais, abdémen, quadril, bus-
to, coxas, bracos, cabelo e formato do rosto,
possibilitando compreender nio apenas o
que a mulher deseja modificar ou preservar
em sua aparéncia, mas também os motivos
subjacentes a essas escolhas, seja por senti-
mentos de aceitagio, autoestima ou desejo
de adequacio a padroes culturais.

Em conjunto, os achados reforcam a
necessidade de intervengdes integradas que
alinhem educacio corporal (para reduzir
distor¢des sem estigmatizar), oferta acessivel
de TF supervisionado (com progressao sim-
ples, linguagem inclusiva e foco em seguran-
¢a) e apoio psicossocial, com a finalidade de
melhorar a satisfagio corporal, adesio ao TF
e qualidade de vida no climatério.

Conclusao

As mulheres climatéricas investigadas
apresentam elevada insatisfagio corporal,
distor¢ao na autopercep¢ao da imagem e
baixa adesio ao Treinamento de For¢a (TF),
apesar de essa modalidade possuir relevincia
clinica e psicossocial amplamente reconhe-
cida na literatura.

Observa-se que, embora muitas mu-
lheres tenham ciéncia dos beneficios da ati-
vidade fisica de forma geral, a importincia
especifica do TF ainda é pouco assimilada
pela amostra, sobretudo quanto a preserva-
a0 e ao desenvolvimento da massa dssea, a
regulagio metabdlica, & melhora da auto-
estima e ao fortalecimento da autonomia
funcional. Diante desse cendrio, recomen-
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da-se a implementagao de estratégias mul-
tiprofissionais que promovam a integragao
entre satde fisica e mental como, programas
de Treinamento de For¢a (TF) e acoes edu-
cativas. Tais medidas devem estimular uma
percepcao corporal mais positiva, combater
a pressao estética social e favorecer um enve-
lhecimento mais ativo, sauddvel e com me-

lhor qualidade de vida.

Por fim, sugere-se que futuras pesqui-
sas empreguem instrumentos de avaliagio
da imagem corporal mais sensiveis as carac-
teristicas morfoldgicas da mulher brasileira,
a fim de reduzir vieses de mensuragao e apri-
morar a interpretagio dos desfechos.
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