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Praticas Integrativas, a luz do Yoga, como recurso na gestdo dos sinais e sintomas no

climatério e menopausa

Resumo:

Introducdo: O climatério/menopausa é um processo bioldgico comum em mulheres entre
os 40 e os 55 anos. Consiste na diminuicdo dos estrogénios e culmina no término dos
periodos menstruais, estabelecido apds 12 meses sem a menstruagdo. Embora seja um
processo fisioldgico, € comummente visto como uma doenca, fruto da construgdo social
acerca desta fase de vida da mulher. Na sociedade atual, com uma estrutura patriarcal
muito vincada, paradoxalmente, a mulher é considerada inferior e fragil e, ao mesmo
tempo, é sobrecarregada fisica e mentalmente, com prejuizo da sua satde como um todo.
A Filosofia Feminista, que, de acordo com Gebara (2014), é um movimento que nos
proporciona uma nova forma de pensar o mundo, contribui para tal reflexdo. Objetivo:
Para além de compreender a menopausa enquanto fendmeno social, a proposta deste
estudo é prevenir a sua patologiza¢do, promover o autocuidado, o autoconhecimento, a
autonomia e amenizar as queixas a ela associadas. Metodologia: Para tal, foi
implementado um programa com duracdo de trés meses, a um grupo de 25 mulheres,
constituido por aulas de Yoga associadas a praticas simples como banho de sol, atividades
fisicas moderadas, caminhadas ao ar livre, higiene do sono e rodas de conversas. Os
resultados obtidos, apds o projeto de intervencdo, foram positivos, desde o que diz
respeito a queixas apresentadas pelas participantes, no inicio, até a melhoria da qualidade
vida dessas mulheres, que, ao serem questionadas no final da intervencdo, todas
responderam que a intervengao teve um impacto positivo nas suas vidas. Conclusdao: A
implementagdo deste programa mostrou eficdcia na promog¢do da saide e bem-estar em
mulheres no climatério e menopausa, nomeadamente na diminuigdo de sintomas, como
o0 aumento da for¢a muscular e diminui¢do de dores nos musculos, melhora da diurese
involuntaria e da libido. Dar continuidade ao presente estudo, com amostras de maiores
e durante mais tempo de intervengdo, pode resultar em evidéncias mais robustas capazes

de sustentarem os resultados obtidos.

Palavras-chave: Menopausa, Yoga, Autoconhecimento, Filosofia Feminista, Praticas

Integrativas
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Integrative Practices, in the light of Yoga, as a coping tool in managing

signs and symptoms of climacteric and menopause

Abstract:

Introduction: Menopause is a common biological process that occurs in women between
the ages of 40 and 55. It involves a decrease in oestrogen and results in the cessation of
menstruation after 12 consecutive months without a period. Although menopause is a
natural process, it is often perceived as a disease due to the social constructs surrounding
this stage of a woman's life. In today's patriarchal society, women are paradoxically con-
sidered both inferior and fragile, while also being physically and mentally overburdened
to the detriment of their overall health. Feminist philosophy, which Gebara (2014) de-
scribes as a movement that provides a new way of thinking about the world, contributes
to this reflection. Objective: As well as understanding menopause as a social phenome-
non, this study aims to prevent its pathologisation and promote self-care, self-knowledge
and autonomy. Furthermore, it aims to alleviate the associated complaints. Methodol-
ogy: A three-month program consisting of yoga classes combined with simple practices
such as sunbathing, moderate physical activity, outdoor walks, sleep hygiene and conver-
sation circles was implemented for a group of 25 women. The results of the intervention
project were positive, with the complaints of the participants at the beginning improving
to show an enhancement in the quality of life of these women. When questioned at the
end of the intervention, all respondents confirmed that the intervention had a beneficial
effect on their lives. Conclusion: Implementing this program was effective in promoting
the health and well-being of women experiencing the menopause, particularly in alleviat-
ing symptoms such as increased muscle strength, decreased muscle pain, improved invol-
untary diuresis and increased libido. Further research with larger sample sizes and longer

intervention periods may provide more robust evidence to support these findings.
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INTRODUCAO

Quando o assunto é Menopausa, importa compreendé-la como um fendmeno bioldgico
e sociocultural que engloba diversas dimensdes da existéncia de quem por ela passa. Por
essa razdo, nao se deve entendé-la somente como um evento corporal que implica
alteracOes fisicas e hormonais, é preciso considerar o seu impacto nos diversos aspetos
da vida das mulheres, nomeadamente no ambito social, econémico, comportamental,

entre outros.

Interessa-nos perceber que a menopausa é um evento fisioldgico que, apesar de requerer
atencdo e cuidados, pode ser vivenciado de forma saudavel e com qualidade de vida. Para
tal, além dos cuidados com as manifestacdes fisicas do corpo, vale a pena trazer a luz
conceitos significativos referentes a sua construcdo social, sob o amparo da Filosofia
Feminista e com contribuicGes de praticas de autoconhecimento, que terdo papel
importante na melhor compreensdao desta fase da vida a fim de evitar a sua

patologizacdo/medicalizac3o.

Por se tratar de um processo sistémico, a menopausa, mesmo sendo um evento natural
e fisiolodgico, pode impactar a vida das mulheres desde a apresentagdo de sinais e
sintomas fisicos até alteragGes emocionais, sociais e comportamentais, que podem ser
desencadeados, e até mesmo agravados, por um marcador cultural e pelo ambiente social
em que a mulher esta inserida. Além do mais, de acordo com Langer e Piccoli (2024), é
importante lembrar como a medicina do século XIX patologizou o corpo e a experiéncia
feminina, o que resultou na restricdo da autonomia das mulheres e na construcdo de

esteredtipos de género.

O meio em que a mulher esta inserida influencia a experiéncia feminina durante este
periodo e, para que esta experiéncia seja vivida de maneira sauddvel e de forma positiva,
podemos recorrer a Filosofia Feminista, que consiste numa forma de sentir e pensar o
mundo a partir da experiéncia das mulheres (Gebara, 2014). Pensar a partir dessa
experiéncia é devolver as mulheres o poder da observag¢do, do conhecimento e da

autonomia.
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Este movimento ajuda-nos a evidenciar conceitos patriarcais e estruturais presentes na
nossa sociedade e que ainda determinam a construcdo social do universo feminino,
definem os papeis sociais esperados que sejam desempenhados pelas mulheres e
mantém o controle do corpo feminino, inclusive do ponto de vista da medicina. Este
entendimento feminista é de fundamental importancia para que se promova a autonomia
e o resgate da saude das mulheres das mados masculinas, socialmente consideradas como

inquestiondveis.

No que diz respeito a prevencdo e a gestdo dos sinais e sintomas da menopausa, bem
como a promogao da saude nessa fase, o Yoga, uma filosofia milenar que tem suas origens
na india e amplamente difundida pelo mundo afora, por ter uma abordagem que
contempla os diversos aspetos do ser humano, desde os mais densos até aos mais subtis,
tem se demonstrado como um recurso expressivo. A titulo de exemplo, e em linha com
Abic e Vefikulugay (2024), praticar Yoga 2 vezes por semana, durante por pelo menos 10
semanas, pode reduzir os sintomas psicoldgicos, somaticos e urogenitais experimentados
na menopausa. O Yoga tem atuado como um importante recurso terapéutico para a
maioria dos seus praticantes, promovendo a saude e desenvolvendo a capacidade de

autopercepcdo e autocuidado (Barros et al., 2014).

Com esta proposta interventiva, procurou-se estimular a autonomia das mulheres para
gue pudessem ser protagonistas nas suas vidas e durante o processo de menopausa. Para
tal, promoveram-se praticas corporais auténomas, o autoconhecimento, o acesso a
informacdo de qualidade e a troca de experiéncias para que, assim, pudessem estar no
controle da sua prdpria existéncia. Para sublinhar a importancia da autonomia, muito
bem-vinda no que diz respeito a saude e qualidade de vida das mulheres, citamos o
educador brasileiro, Paulo Freire, mundialmente respeitado e conhecido por defender a
ideia de o ser humano ser sujeito das suas agdes: “Ninguém é sujeito da autonomia de
ninguém” (Freire, 2018, p.107). Dessa forma, o processo de autonomia ndo pode ser

delegado nos outros, mas é parte integrante do processo de crescimento humano.

O nosso trabalho de projeto encontra-se estruturado em 5 capitulos. O capitulo 1 é
destinado a, com base na Filosofia Feminista, compreender a menopausa e suas nuances
enquanto fendmeno e construgdo social, e a refletir sobre a gestdo dos seus sinais e

sintomas, para garantir a promoc¢ao da salde e qualidade de vida durante este periodo.
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O capitulo 2, permite-nos analisar e destacar o importante papel das técnicas milenares
do Yoga, como posturas fisicas, técnicas respiratdrias, concentracdo/meditacdo e
relaxamento, em nortear a promocdo da saude em geral. O Capitulo 3 é destinado ao
estudo de praticas saudaveis como alimentacdo equilibrada, suplementacao, atividade
fisica moderada, higiene do sono e lazer, as quais, conciliadas com a pratica do Yoga,
permitem potencializar a salde e autonomia das pessoas sujeitas ao periodo
climatério/menopausa. No capitulo 4, apresenta-se a proposta interventiva e a
metodologia seguida, durante os 3 meses de duracdo da intervencdo. O capitulo 5 inclui
a analise e a discussdo dos dados obtidos antes, durante e depois da intervencdo, com o

foco centrado na avaliagdo do seu impacto imediato e apds um més. Por fim, concluimos

com uma reflexdo relativa aos resultados obtidos, destacando as limitacdes encontradas

e apontando perspetivas para estudos futuros.

PARTE 1 - ENQUADRAMENTO TEORICO
CAPITULO 1. A MENOPAUSA E SEUS MULTIPLOS SIGNIFICADOS

Por ser um fendmeno fisico e sociocultural, neste capitulo serdo examinados alguns
conceitos importantes para a compreensdao mais abrangente da menopausa. Importa
entender o seu desenrolar fisioldgico, dotado de alteragées hormonais e seus impactos
fisicos, e, além disso, compreender a condicdo social da mulher e os papéis que lhe sdo
atribuidos e que se esperam que, por ela, sejam cumpridos. Tal condi¢cdo pode amenizar,

desencadear ou até mesmo agravar os sinais e sintomas comuns desta fase.

No que diz respeito ao aspeto social da menopausa, serdo trazidos conceitos como
construcgdo social e Filosofia Feminista, que terdo um papel importante na compreensao

da menopausa enquanto processo multidisciplinar.
1.1. Fisiologia do climatério/menopausa

Segundo Hosni (2024), o climatério é a transi¢cdo do periodo reprodutivo para o nado
reprodutivo, caracterizado pela queda na produgdo das hormonas sexuais femininas,

nomeadamente o estrogénio e a progesterona. Em tal momento iniciam-se as
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irregularidades menstruais que, apds 12 meses de amenorreia, culmina na menopausa
propriamente dita. Trata-se de um periodo de transicao que passa pela pré-menopausa,

menopausa e pds-menopausa.

Em média, a menopausa ocorre aos 51 anos e pode ser considerada precoce se ocorrer
antes dos 40 anos, e tardia se acontecer depois dos 55 anos. Corresponde ao ultimo ciclo

menstrual e sé é reconhecida apds 12 meses da auséncia da menstruacgao.

O climatério/menopausa pode ser uma fase assintomatica ou sintomatica, podendo
desencadear alteragGes no corpo e na mente com impactos emocionais e sociais, o que,
em linha com Lins et al. (2020), requer mais ateng¢do para com o publico feminino e a
promoc¢do de saude de qualidade, por meio de intervencdes levadas a cabo de forma

direcionada e integral.

Os sinais e sintomas desta fase podem estar presentes e variar de leves a intensos, sendo
eles: irregularidades menstruais, sudorese noturna, calorées (fogachos), insdnia,
depressdo, ansiedade, irritabilidade, variacdao do humor, alteracdes cognitivas, desanimo,
cansaco, além dos sintomas geniturindrios como o ressecamento vaginal, incontinéncia
urindria, queda da libido (Hosni, 2024). Ainda, segundo a mesma autora, o
hipoestrogenismo (diminuicdo do estrogénio) pode ser responsavel pelo
desenvolvimento de doencas cardiovasculares e ocasionar enfraquecimento dsseo,
devido a diminuicdo da calcificacdo, o que, a longo prazo, aumenta o risco de osteoporose

e fraturas.
1.2. A menopausa enquanto construgdo social

Para melhor entender a menopausa devemos ir além da dimensao fisioldgica e refletir
sobre a construcgdo social que se implanta a sua volta, nomeadamente sobre os papéis
sociais impostos e esperados as pessoas sujeitas a este periodo. Tal perspetiva tem
contribuido para a manutengdo do patriarcado e hierarquizacao de género, patologizando
uma condigdo fisiolégica e esperada, que, se enfrentada de maneira acolhedora e com
respeito das necessidades de quem a vivencia, os impactos certamente seriam

minimizados.
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Além das alteracdes fisicas, a menopausa ndo sé tem impacto social na vida da mulher,
como o ambiente social em que essa mulher esta inserida também influencia o modo

como ela lida com as alteracdes a que esta sujeita durante esta fase.

O facto é que esta abordagem, de medicalizacdo da menopausa, ndo é de agora. Segundo
Langer e Piccoli (2024), que citam Cardozo (1849), um médico brasileiro autor de um texto
sobre esta fase, relatam que ja nessa altura a menopausa era tida como a “idade critica”
onde as mulheres lidavam com o fim do periodo reprodutivo. Para ilustrar, segue um
excerto do referido texto que comprova qudo antigo é o habito de conceber o corpo da

mulher como uma mazela que necessita de tratamento:
“A ideia que vogou por algum tempo entre os antigos, que cessando a evacuagao
periddica, a mulher era victima de um grande nimero de moléstias; isto por que
a natureza se socorre deste meio para expelir um virus, ou uma materia acre e
morbifica, a qual retida dentro do Utero produz efeitos deletérios, a assusta tanto
gue procura por cuidados particulares, prevenir esses efeitos" (Cardozo, 1849,
p.13).

Aqui um exemplo da antiguidade da justificacdo e perpetuacdo da desigualdade de

género, por referéncia as caracteristicas biolégicas proprias das mulheres, e da sua

associacdo a disciplinas, tidas mais adequadas a serem desempenhadas por elas. A

apropriacao das particularidades bioldgicas femininas e seu deslocamento para um dado

campo de estudo e intervengao que patologizam a experiéncia da mulher, restringe a sua

autonomia, excluindo-a de varias dimensbes da sociedade.

Importa, entao, refletir que essa abordagem promove e mantém o papel social de maes
e donas de casa, imposto as mulheres, enquanto seres intrinsecamente ligados a
maternidade e a esfera doméstica, contribuindo para a limitagdo do seu acesso a vida

publica e profissional (Langer & Piccoli, 2024).

Por isso, para compreender a condicao social da mulher e intervir sobre ela, podemos
contar com os contributos da Filosofia Feminista, que visa o seu empoderamento e a sua

autonomia, bem como promover uma nova maneira de pensar o mundo e a existéncia
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das mulheres. Segundo esta filosofia, ndo somos menos que os homens, somos iguais e
diferentes. Nao somos hierarquicamente inferiores por causa das transformacdes fisicas
de nossos corpos. Nossos corpos foram usados para manter a superioridade masculina
fazendo-nos crer na fragilidade fisica e psiquica da mulher. E tudo isto que, ent3o, nos

importante desconstruir.

1.3. Compreensao da menopausa como fendmeno social sob o amparo da Filosofia

Feminista

Quando o assunto é construc¢do social, urge trazermos para o didlogo o conceito de
Filosofia Feminista que, de acordo com Gebara (2014), é um movimento histérico, cultural
e social que possui mais de dois séculos de existéncia, e que consiste num movimento de
emancipac¢do feminina que traz uma nova forma de pensar o mundo e os seres humanos

na linha da interdependéncia e da valorizacdo das diferencas.

Quando concebemos a ideia de saude, pensamos num conceito absoluto, definido como
saude integral, ou seja, fisica, mental, social, financeira e cultural. Ora, no caso das
mulheres, com as suas singularidades, como a menopausa, ndo ha de ser diferente, sendo
“... preciso considerar que os seus sintomas sdo influenciados pelo entorno social e
histérico em que as mulheres estdo inseridas” (Sampaio & Silva, 2023, p.1). Nessa
perspetiva de salde, importa tomar consciéncia da posicao de autonomia na sociedade,
conhecer os direitos e saber amparar-se com recurso a redes de apoio e programas de
saude publica destinados as mulheres, a fim de serem respeitadas como qualquer outro

cidad3o.

A partir da ideia de emancipac¢do e autonomia feminina, conforme Pinto (2010), ha uma
frase inspiradora citada no livro ‘O Segundo Sexo’, de Simone de Beauvoir: “ndo se nasce
mulher, se torna mulher”, que serve de inspiragao para o fortalecimento do movimento
feminista que nos ajuda a garantir a nossa saude e a nossa existéncia. Tornar-se mulher e
tornar-se homem é um processo ndo apenas bioldgico, mas social e politico com grandes

consequéncias para a edifica¢do da histéria humana.

Assim, a Filosofia Feminista traz contributos importantes para um melhor entendimento
da menopausa, no sentido de desconstruir a desigualdade de género e a ideia de que o

valor da mulher ndo estd apenas na sua capacidade reprodutiva. Nessa linha, também
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questiona a patologizacdo/medicalizacdo desta fase de vida da mulher, visto que promove
o empoderamento e a autonomia do corpo feminino e considera a menopausa um
fendmeno que engloba as varias dimensdes da existéncia, desde a fisica, a psiquica e a

sociocultural.
1.4. Dos sinais e sintomas da menopausa a sua gestao

A menopausa é um evento natural, fisiolégico e esperado, com impacto, mais ou menos
profundo, na vida da mulher. Assim, a informacao, o autocuidado e a autonomia podem
ser aliados importantes no processo de gestdo dos sinais e sintomas, comuns deste

periodo.

Sendo um evento fisioldgico é muito comum as pessoas suscetiveis a ele apresentarem
gueixas como ondas de calor, dores articulares, diminuicdo da libido, incontinéncia
urinaria, ganho de peso, comprometimento da autoestima e outros sintomas mais
acentuados, a depender do estilo de vida, que podem impactar a saude e a vida
profissional e social dessas mulheres. Pelo que salientamos a importancia de se pensarem
e promoverem respostas adequadas, eficazes e disponiveis, facilitadoras de uma gestao

e superagdo de tais sintomas.

7

Como veremos adiante, a ténica deste estudo é promover o autoconhecimento e o
autocontrole do corpo, por parte da mulher, com recurso a métodos alternativos e
naturais, com o intuito de amenizar as queixas durante a menopausa, sem ignorar o facto
que algumas mulheres poderem precisar de ajuda farmacolégica e hormonal e que,
mesmo diante desta situacdo, devem ser acompanhadas, informadas e acolhidas dentro

do espectro da emancipagao e autonomia.

De acordo com Aguiar et al. (2019), as pessoas que optam por tratamentos
complementares sentem-se protagonistas e responsaveis pelo préprio cuidado, onde as
praticas integrativas podem ser aliadas no controlo dos sinais e sintomas. Uma mulher
auténoma, com acesso a informac¢do de qualidade e a programas de politicas publicas
direcionadas, é capaz de gerir com mais facilidade os desafios tipicos dessa fase da sua

vida, por estarem conscientes de todo o processo.
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CAPITULO 2. O YOGA COMO EIXO PARA AS PRATICAS INTEGRATIVAS NA GESTAO DOS
SINAIS E SINTOMAS DA MENOPAUSA

Neste capitulo, passamos a apresentar o Yoga como um expressivo aliado na gestao dos
sinais e sintomas do climatério e menopausa, que, segundo Pereira et al. (2021), é uma
filosofia pratica de abordagem holistica, cuja expansdo tem sido cada vez mais evidente
no campo da Atencdo Primdria da Saude (APS), a medida que seus efeitos benéficos, tanto
para a saude fisica quanto mental, sdo divulgados por quem o pratica e, mesmo, pela

comunidade cientifica.

O Yoga consiste num conjunto de técnicas que tem como objetivo trabalhar o corpo, a
mente e o quotidiano da pessoa, por meio de posturas, técnicas de respiracdo e de

meditacdo (Silva & Bitencourt, 2023).

Em linha com Eliade (2012), o Yoga disponibiliza os meios e um conjunto de técnicas

adequadas para aceder a prépria esséncia e, entdo, alcancar a liberacao ou libertacao.

Uma das caracteristicas do Yoga, talvez a mais importante, é contemplar o ser humano
em todos os aspetos da sua existéncia, desde os mais densos ao mais subtis. Sendo assim,
parece-me justo pensar em uma intervenc¢do que possa também contemplar o periodo da
menopausa em todas as suas amplas manifesta¢des, que envolvem aspetos fisicos,

emocionais, mentais, espirituais.

E congruente também relacionarmos o Yoga com a Filosofia Feminista, visto que ha uma
interseccdo de ideias nos dois conceitos: meditar/concentrar no préoprio corpo,

pensar/refletir sobre o préprio corpo, agir pelo préprio corpo.

O Yoga é um sistema filoséfico completo e complexo, caracterizado por uma abordagem
gue contempla o ser humano desde a sua constituicdo densa (fisica) até a mais subtil, isto
é, mental, emocional, comportamental e social, o que faz desta pratica uma aliada a
prevencdao de doencas e a promoc¢ao da saude, por ser constituida por técnicas que
promovem o fortalecimento e flexibilidade muscular, equilibrio, relaxamento e

concentragao.
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Dentre a sua vasta quantidade de técnicas, foram selecionadas para este projeto as mais
indicadas e direcionadas que contemplam os sinais e sintomas do climatério e
menopausa, como cansaco fisico, dores articulares, dificuldade de concentracao,
alteracdes da memodria, diminuicdo da libido, incontinéncia urinaria, ansiedade e

depressao.
2.1. Posturas Fisicas (Asanas)

Os asanas marcam o inicio da técnica yéguica propriamente dita, sdo definidos como
posturas fisicas que promovem firmeza e estabilidade para o corpo, sendo também

caracterizadas como confortdveis (Eliade, 2012).

Quando praticamos as posturas fisicas, temos como foco a coluna vertebral, a fim de
promover a sua mobilidade, o que ocorre por meio de flexdes para trds, para frente, para
os lados, torcdes e tracdes, permitindo, ao mesmo tempo, tonificar e alongar os musculos
das pernas, o assoalho pélvico, o abdémen, os bracos, a musculatura para-vertebral e,

ainda, mobilizar as articulacdes do corpo.
2.2. Técnicas Respiratoérias (Pranayamas)

Os pranayamas sao as técnicas que tém como objetivo inicial ritmar a respiragdo o mais
lentamente possivel (Eliade, 2012). Consistem em respiragGes profundas, completas e
nasais, para as quais usamos as trés partes do tronco, envolvidas no processo de respirar,
nomeadamente a abdominal, a intercostal e a escapular. Desta forma, garantimos a sua

amplitude e o seu ritmo.

Além da amplitude e ritmo, os ensinamentos do Yoga contam-nos que as respira¢des sao
compostas por 4 fases: a inspiragdo, a retengdo com os pulmdes cheios, a expiragao e a
retencdo com os pulmdes vazios, as quais, quando respeitadas, promovem o
aperfeicoamento da concentra¢do, bem como melhorias nas diferentes areas da vida

(Pacheco & Amorim, 2022).

Segundo Eliade (2012), a respira¢do e os estados mentais estdo vinculados e essa ligagdo
tem sido observada e experimentada pelos praticantes desde os tempos remotos e tem
sido usada como recurso de unificagdo da consciéncia, autonomia em relagdo aos

condicionamentos mentais.

18



Mestrado em Educagdo para a Saude

2.3. Concentracdo/Meditacdo

De acordo com Sivananda (1993), a concentracgdo leva a meditacdo, que sdo caminhos
para atingir a perfeicdo. Implica em diminuir a atividade mental por meio da concentracao
em um Unico ponto, seja ele no interior ou no exterior do corpo, por exemplo focar-se

num sol dourado, na chama de uma vela ou numa flor.

O facto é que a pratica periddica, ou até mesmo didria, desta técnica pode prevenir
instabilidades mentais e ansiedade, promover uma mente clara, calma e maior controle

dos estados de humor.
2.4. Yoganidra/Relaxamento

O Yoganidrd, também conhecido como sono dos yoguis, € uma técnica de relaxamento

profundo guiado pela meditacdo até um sono consciente (Kumari & Karunaratne, 2022).

Consiste em assumir uma postura deitada e levar a atencao para as partes do corpo, dos
pés a cabeca, relaxar e descontrair a musculatura de cada regido mencionada ou sentida.
Essa técnica pode ser feita de forma autbnoma ou conduzida por um profissional

competente.

Em concordancia com Kumari & Karunaratne (2022), o yoganidra tem demonstrado
beneficios para quem o pratica, contribuindo para a reducdo do stress, ansiedade, insénia,

desequilibrio hormonal, dores, enxaquecas, entre outros.

Podemos concluir esse capitulo reconhecendo a estreita ligacdo do Yoga com a Educagao
para a Saude, visto que é uma metodologia abrangente que contempla o ser humano
como um todo, com o objetivo de desenvolver a consciéncia corporal e a atencdo plena,
além de capacitar o publico-alvo a melhorar a salide e o bem-estar integrais e promover

a autonomia.

19



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

CAPITULO 3. PRATICAS INTEGRATIVAS COMO ALIADAS NA ADMINISTRAGAO DOS SINAIS
E SINTOMAS NO CLIMATERIO E MENOPAUSA

As Praticas Integrativas sdo um conjunto de saberes que nao pertencem a finalidade da
medicina convencional, mas que procuram ndo apenas a auséncia de doencgas, mas
também a melhoria na qualidade de vida, no que diz respeito a parte fisica e emocional

do individuo (Pacheco & Amorim, 2022).

Quando o assunto é qualidade de vida e promocao da saude, importa pensar em mudanga
de habitos e estilos de vida, nomeadamente com recurso a alimentacdo equilibrada, a
suplementacdo, a atividade fisica e higiene do sono, de modo a alcangar bem-estar fisico

e mental.
3.1. Alimentagao Equilibrada

Quando se trata de alimentacdo, bem como suplementacdo alimentar, é preciso ter em
mente o funcionamento do corpo de um modo geral e pensar em estratégias para cultivar
e manter a sua inteligéncia, principalmente quanto ao uso de suplementacdo e

fitoterapicos, por conta da composi¢do, que é mais concentrada.

Refletir sobre a poténcia dos chads, suplementos e fitoterapicos é de fundamental
importancia, pois, ndo é porque é natural que é inofensivo. E preciso atendermos a acdo
dessas substancias, bem como a sua concentracdo e dosagem, a fim de evitar a sobrecarga

de drgaos vitais, como, por exemplo, o figado e os rins.

Esses recursos naturais sdo tdo poderosos que, quando usados em forma de extratos e/ou
fitoterdpicos, ou seja, na sua versdo mais concentrada, é de suma importancia que se

tenha um acompanhamento cuidadoso de profissionais habilitados.

E preciso pensar o corpo humano como um grande sistema, no qual todas as suas partes
funcionam de uma forma harmoniosa e interligada, sendo assim, ingerir medicagdo e
suplementos para tratar sintomas especificos, sem mudar o estilo de vida pode acarretar
uma lentiddo na melhoria das queixas, sem a garantia da sua n3o reincidéncia. E tratar o

efeito sem tratar a causa.
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Uma alimentacado equilibrada, colorida e diversificada, conciliada com a ingestdo hidrica
adequada, com a pratica de atividade fisica e com a higiene do sono, pode garantir o bom
funcionamento do nosso sistema. Esta alimentac¢do implica uma dieta a base de alimentos
vivos, como frutas, verduras, graos, cereais e proteinas, sejam de origem vegetal ou
animal, o que garante a promog¢do e a manutencdo do metabolismo funcional. Em
conformidade com Souza et al. (2024), entendemos que boas escolhas alimentares
podem promover um efeito positivo no bem-estar feminino durante o climatério e a

menopausa.

Na sequéncia disso, salienta-se também a importancia da ingestdo hidrica adequada, que
garanta a hidratacdo do corpo, da pele e dos cabelos, bem como a prevencgao de infe¢es
urinarias e de obstipacdo, entre outras desordens. De acordo com Lorencet et al. (2025),
a OMS preconiza que a quantidade ideal de liquidos é o resultado da multiplicacdo do
peso corporal da pessoa por 35, por exemplo: uma pessoa com 60 kg deve multiplicar 60

por 35, neste caso, a quantidade de liquidos diarios seria 2100 ml.

Além disso, a diminuicdo do consumo de substancias estimulantes, como bebidas
alcodlicas, café, cha verde e cha preto é bem-vinda, visto que aumentam o metabolismo
e podem desencadear ou agravar sinais e sintomas tipicos desta fase, tais como os calores

(fogachos), insdnia e ansiedade, além de impactar de forma negativa a higiene do sono.

No climatério/menopausa, periodos em que had queda de producdo de hormonas
femininas, estrogénio e progesterona, os fitoestrogénios, substancias naturais
encontradas em certos alimentos, podem ajudar no equilibrio hormonal e no bom
funcionamento do corpo. Fitoestrogénios sdo substancias encontradas em plantas cujas

estruturas quimicas sdao semelhantes aos estrogénios naturais (Lima, 2025).

Em linha com autores como Hosni (2024), Lira e Lira (2024) e Rodrigues et al. (2021), na
tabela 1, apresentamos uma lista de alimentos de facil acesso que podem ser aliados na

gestdo dos sinais e sintomas do climatério e menopausa:

Tabela 1 — Alimentos aliados na gestdo de sinais e sintomas do climatério e menopausa

Alimento Beneficio Uso
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Folha de Amora

E um fitoestrogénio, diminui os
calores (fogachos), melhora o
humor e sintomas de modo geral.

Chas

Cavalinha

Combate de infecdes do trato
geniturindrio, trata doencas da pele
e do couro cabeludo

Chas

Dente de Ledo

Atua na reducdo dos calores
(fogachos) e na reducdo dos
sintomas da menopausa em geral

Chas

Manjericao

Calmante, combate a insénia e a
irritabilidade

Chas, In Natura, saladas,
molhos

Ora-pro-ndbis

Rica em proteinas, fortalece a
musculatura, os ossos e previne a
osteoporose

In Natura, saladas,

refogada, molhos

ansiedade e a insénia

Soja E um fitoestrogénio e ajuda na | Na culindria em geral,
reducdo dos calores (fogachos), | sucos, leites vegetais,
melhora o humor e os sintomas da | saladas
menopausa em geral

Uva Diminui os calores (fogachos) e | In Natura, sucos
combate 0s sintomas da
menopausa em geral

Laranja Calmante, relaxante, ansiolitico In Natura, sucos

Salsinha Ajuda na reducdo dos calores | In Natura, sucos, saladas,
(fogachos), trata infeccBGes | culinaria em geral
geniturindrias, tem acdo diurética e
melhora os sintomas na menopausa
em geral

Hibisco Antiobesidade, diurético, | Chas, sucos
hipotensor, anti-inflamatario,
antiespasmadico

Ginseng Melhora o stress, aumenta a | Chas
energia, melhora a fungdo
cognitiva, age no aumento da libido

Azeite Extra | Ajuda no combate aos sintomas | Culinaria em geral

Virgem depressivos, ajuda em sintomas
vasomotores, auxiliam na
manutengdo das atividades
cognitivas

Curcuma/Acafrdo | Tem agdo anti-inflamatdria Culindria em geral, deve

da Terra ser utilizada com uma

pitada de pimenta preta
(pimenta do reino) para
ativar a curcumina

Valeriana Tem um efeito calmante, combate a | Chas, tinturas
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Melissa Calmante, ansiolitico e combate a | Chas, tinturas, cdpsulas
insénia
Alecrim Calmante e tonificante Chas

Batata-doce

Previne osteoporose

Culindria em geral

Feno grego

Atua na producdo de testosterona e
aumenta a libido

Chas

Grao-de-Bico

Fitoestrogénio, ajuda na melhora
dos sintomas da menopausa em
geral

Culindria em geral

Aloe Vera/Babosa | Hidratante da pele e dos cabelos Uso tdpico

Oleo de | hidratante da pele e dos cabelos Uso tépico

Ricino/Castor Oil

Oleo de Rosa | hidratante da pele Uso tépico, indicado o uso
Mosqueta de protetor solar apds a

sua aplicacao

3.2. Suplementacgdo

Como mencionado antes, a suplementacdo deve ser prescrita e acompanhada por

profissionais habilitados, geralmente nutrélogos, endocrinologistas e nutricionistas, com

o intuito de garantir a sua eficacia e prevenir complicacdes pela sua ingestdo sem as

devidas orientagdes.

Na tabela 2, seguem-se algumas sugestdes de suplementos segundo Hosni (2024), Lira &

Lira (2024), Rodrigues et al. (2021) e Salustiano & Bortoli (2022):

Tabela 2 — Suplementos e seus beneficios

Suplemento Beneficio
Cimicifuga Reducdo dos calores (fogachos), melhoria da libido, do
Racemosa ressecamento vaginal e dos sintomas da menopausa em geral
Extrato de Diminui os calores (fogachos), melhora o humor e os sintomas da
Amora menopausa em geral
Canabidiol Melhora o sono, diminui a ansiedade, dores musculares e
articulares, promove o relaxamento da musculatura
Vitamina D Promove a saude dssea
Creatina Promove a saude e o aumento dos musculos
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Melatonina Sonifero que ajuda a melhorar a qualidade do sono

Além do cuidado com a alimentacdo, importa ressaltar o cuidado com a autoimagem, pois
durante o climatério/menopausa, uma das queixas habituais é o ressecamento da pele,
gue pode prejudicar o seu turgor e elasticidade, com impactos na autoestima. Além da
hidratacdo oral, j4 mencionada anteriormente, é importante a hidratagao tépica e alguns

produtos naturais tém-se mostrado como aliados importantes nesta acdo, como é o caso

do dleo de ricino, que tem sido bastante utilizado na industria cosmética pelas suas

propriedades emolientes, hidratantes e lubrificantes (Santos et al., 2025).
3.3. Os beneficios da atividade fisica no contexto da menopausa

Neste caso, recomenda-se a pratica de exercicios de resisténcia supervisionados, que
promova o desenvolvimento de forca e tonificagdo muscular, que envolva o uso do peso
do préprio corpo como suporte, para que se possa desenvolver flexibilidade, equilibrio e

for¢ca muscular (Pires et al., 2022).

Na perimenopausa, convém que a atividade fisica das mulheres seja voltada para a
manuten¢do da densidade éssea. Neste sentido, a caminhada é uma das melhores op¢des

para a manutenc¢do ou melhoria da densidade mineral dssea (Pires et al., 2022).

A pratica regular de atividade fisica no climatério/menopausa envolve iniumeros
beneficios, tais como a promocdo da saude cardiovascular, por fortalecer o coragdo e
prevenir o risco de doencas, a reducdo da frequéncia das ondas de calor, a melhoria da
qualidade do sono, o fortalecimento dos ossos e reducdo do risco de osteoporose, a
liberacdo de endorfina, que ajuda a prevenir o stress, a ansiedade e depressao, o controle

e prevencao de ganho de peso, o aumento da autoestima e da sensagdo de bem-estar.
3.4. Higiene do Sono

O sono é a principal forma de descanso, é uma funcdo bioldgica de fundamental
importancia por manter a saude fisica e mental e determinar a regulacdo de processos
fisioldgicos e psicoldgicos, que pode ser influenciada por fatores hormonais, condi¢des de
saude especificas e eventos ao longo da vida, como no caso da menopausa (Passos et al.,

2024).
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As mulheres que apresentam sinais e sintomas mais intensos relacionados a menopausa
relataram maior comprometimento na qualidade do sono, o que leva ao agravamento dos

sinais e sintomas e impacta na qualidade de vida dessas mulheres (Santos et al., 2021).

A causa dos disturbios do sono em mulheres na menopausa pode ser explicada nao
somente pelas desregulagdes hormonais, mas também por fatores étnicos, pessoais e
ambientais. A este propdsito, Santos et al. (2021) alegam que a causa da alteragdo na
qualidade do sono deve ser vista como sendo multifatorial. Os mesmos autores também
alegam que é importante investir em intervenc¢des ndo farmacoldgicas, como as praticas
de atividade fisica, interveng¢des de educacdo em saude, promocdo do exercicio e praticas

de relaxamento.

Para promover a saude e a qualidade de vida durante o climatério/menopausa, é de
fundamental importancia pensar em estratégias que contemplem os varios aspetos da
vida e ndo somente o que diz respeito as alteracdes fisicas. Assim sendo, de seguida
passamos a apresentar o projeto de intervencdo que implementamos, que se caracteriza

por estar voltado para a saude integral e que engloba acées multidisciplinares.

PARTE 2 - PROGRAMA DE INTERVENGAO

CAPITULO 4 - METODOLOGIA

Neste ponto, apresenta-se toda a descricdo da metodologia implementada no
desenvolvimento deste programa, nomeadamente, procedimentos metodolégicos e
consideracgdes éticas e instrumentos, objetivos gerais e especificos, amostra, descricao

das sessoes de intervengdo e avaliacdo da intervencao.

4.1. Procedimento metodoldgico e consideragGes éticas

O programa de intervenc¢do que passamos a apresentar foi executado de forma gratuita,

sistematica e supervisionado diretamente por profissionais habilitadas.

O interesse neste assunto surgiu a partir de uma reflexdo sobre cuidado e tutela. A histéria

feminina demonstra que ser mulher implica a sujei¢do a limitacGes disfarcadas de cuidado
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e tutela disfarcada de liberdade. Ser mulher é lidar com assuntos que deveriam ser
privados e que se tornam publicos devido a uma sociedade que se apresenta misdgina e

machista e que tem dificuldade em respeitar as diferencas.

Desde o nascimento, o corpo feminino presta contas pelo simples fato da sua condicao
bioldgica, sobre a menarca, sobre o inicio da vida sexual, sobre a decisdo de ter ou ndao
ter filhos, sobre a responsabilidade quase que integral do sucesso no casamento, ser boa
companheira, ser boa mae e, apds essa empreitada, ao invés do sossego, chega uma nova

fase, o climatério/menopausa.

Assim, o intuito deste projeto é promover a autonomia e ajudar o publico feminino a

passar por esta fase da sua vida de maneira digna, saudavel, auténoma e feliz.

Apds a escolha do assunto, e antes de qualquer procedimento relativo a implementacao
do programa de intervencdo, submetemos nossa proposta a Comissdo de Etica do

Instituto Politécnico de Coimbra que nos deu parecer favoravel (Anexo 1).

Em seguida foi solicitada ao Ashram Urbano, uma escola on-line destinada ao ensino de
Yoga e Filosofias da india, a colaboracdo para a implementacdo do presente programa,

que acolheu nossa proposta, manifestando o seu parecer favoravel (Anexo 2).

O recrutamento voluntario da amostra/publico-alvo esteve ao encargo da Instituicdo
Ashram Urbano, a partir de uma divulgacdo interna, por meio de indicacdo de alunos e
alunas, e externa, por meio de divulgacdo em redes sociais da mesma instituicdo. Os
critérios utilizados para o recrutamento da amostra foram: pessoas acima de 40 anos, que
manifestem sinais e sintomas do climatério/menopausa e o comprometimento da

participagao ativa nas atividades propostas.

Uma vez definido o grupo de participantes que integrariam a nossa populagdo alvo,
recorremos ao GoogleForms para enviar o documento que nos permitiu, antes de mais
nada, a recolha do Consentimento Informado Livre e Esclarecido (CILE) de cada uma das
participantes (Anexo 3). Apds a assinatura do CILE, as participantes tiveram acesso ao
questionario WHOMENQOL (Apéndice 1) que mensura a qualidade de vida durante a
menopausa e possibilita aplicar intervengdes para amenizar supostas alteragdes, sejam
elas farmacoldgicas ou de cardcter natural e integrativo. Este questionario foi traduzido e

adaptado, em lingua portuguesa, de acordo com Gomes e Gongalves (2011).
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O projeto de intervencdo ocorreu em 3 momentos, designadamente:

12 Momento: Avaliagdo Pré-Intervengcdo: aplicacdo do questiondrio adaptado,
WHOMENQOL (Gomes & Gongalves, 2011), para diagnosticar a situagdo das participantes

e recolher dados que, posteriormente, nortearam a intervencao que foi desenvolvida.

22 Momento: Implementagdo do projeto de intervengdo: O projeto de intervengao foi
composto por praticas integrativas com o objetivo de amenizar os sinais e sintomas do
Climatério e Menopausa. Foram praticas baseadas em técnicas do Yoga, como posturas
fisicas, técnicas respiratorias, técnicas de meditacdo e técnicas de relaxamento, que se
aliaram a promocdo de alimentacdo saudavel, higiene do sono e outras questdes sobre

saude.

O programa foi destinado a um grupo de 25 mulheres com idade acima de 40 anos sujeitas
ao periodo climatério/menopausa. A intervencdo decorreu ao longo de 3 meses de
praticas saudaveis via online, sendo 3 horas semanais compostas por: uma pratica de Yoga
com duracdo de 1 hora, voltada para a consciéncia corporal e respiratéria, relaxamento e
meditacdo, com uma repeticdo de forma auténoma por meio de gravacdo. Apds as
praticas de Yoga, promoveram-se rodas de conversa, facilitadas pela Prof Rosana e
convidadas, com partilha de informag¢Oes relevantes e trocas de experiéncias num
ambiente seguro, onde essas mulheres puderam participar ativamente a falar e a ouvir.
Ainda no contexto das rodas de conversa, o grupo teve acesso a informagoes, em forma
de palestras, sobre Filosofia Feminista, Economia feminista, atividades fisicas, promocao
da autonomia de seus cuidados pessoais e uma relagdo harmoniosa com o prdprio corpo
e 0 meio ambiente, ministradas pelas Professoras Ivone Gebara, Regina Madalozzo,

Carine Rubira e por mim Rosana Rosch, respetivamente.

A avaliagdo ocorreu de forma continua durante o programa, para que supostas
adaptacgdes pudessem ser realizadas a fim de alcancar o sucesso da intervengao. Para isto
foi aplicado um questionario especifico para verificar a assiduidade e a execug¢do das
atividades propostas. De referir que este questionario foi aplicado em 2 momentos: apds
4 sessGes, ao qual atribuimos o nome de Questiondrio de Acompanhamento 1 (Apéndice
2), obtendo resposta de 25 mulheres, e apds 8 sessGes, ao qual atribuimos o nome de

Questiondrio de Acompanhamento 2 (Apéndice 3), obtendo resposta de 18 mulheres.
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32 Momento: Avaliacéo Pds-Intervengdo: No final de todas as sessdes da intervencao, foi
novamente aplicado o questionario WHOMENQOL, com o intuito de avaliar a eficacia da
intervencao, com vista a perceber a possibilidade futura de se fazerem novos estudos e a

replicacdo do projeto.

Por fim, apds 3 meses do término do projeto, foi aplicado um novo questiondrio (Apéndice
4) contendo 8 perguntas, com o intuito de avaliar a manutencdo das atividades propostas,

a eficacia da intervencdo e a adogdo de hdbitos sauddveis a médio prazo.
4.2. Objetivos gerais e especificos

Nosso estudo teve como objetivos gerais promover a salde integral das pessoas que
estdo no periodo do climatério/menopausa, por meio de praticas integrativas sob a luz do
Yoga, com énfase na autopercepc¢ao, no autocuidado e na autonomia, o que permite que
desenvolvam saude fisica, mental, emocional e social, em harmonia com o meio ambiente

e a natureza.
Quanto aos objetivos especificos:

- Promover praticas corporais integrativas como posturas fisicas, técnicas de respiracao,

de relaxamento e meditagdo;

- Facilitar um ambiente seguro e acolhedor, por meio de rodas de conversas, onde estas

pessoas possam expressar-se, apoiar-se e trocar experiéncias;

- Diligenciar a conscientizacdo de que os periodos do climatério e da menopausa sao

fisioldgicos, isto é, normais e esperados;

- Promover a aceitagdo e o respeito relativamente as fases do corpo e da vida;
- Fomentar praticas saudaveis tais como alimentacdo, higiene do sono e lazer;

- Promover nas participantes o autocuidado, o empoderamento e a autonomia;
- Amenizar os sinais e sintomas tipicos deste periodo;

- Replicar o projeto para atingir um nimero maior de pessoas.

4.3. Amostra

Apesar de 35 mulheres terem sido inscritas, apenas consideramos na nossa amostra 25

mulheres, com idade acima de 40 anos a viverem periodos de climatério e menopausa, e
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gue terminaram o programa. Trata-se de uma amostra por conveniéncia a qual acedemos
a partir da Instituicdo Ashram Urbano, uma escola on-line destinada ao ensino do Yoga e
Filosofias da india, que acolheu e consentiu que realizdssemos a divulgacdo do nosso
programa, internamente, com indicacao de alunos e alunas, e externamente, por meio da

divulgacdo nas suas redes sociais.

Formou-se um grupo eclético, com pessoas acima dos 40 anos, suscetiveis ao periodo
climatério/menopausa, com diferentes estilos, ideias e profissdes, a saber, 5 instrutoras
de yoga, 1 produtora cultural, 1 dentista, 1 produtora rural, 4 artistas, 1 analista finan-
ceiro, 1 microempresdria, 1 farmacéutica, 1 analista de acervo, 1 psicéloga, 3 professoras,

1 enfermeira, 1 nutricionista, 1 maquiadora, 1 terapeuta, 1 supervisora de atendimento.

Além da diversidade profissional, e por ser um projeto on-line, a amostra contou com
mulheres de diferentes locais, ou seja, 23 oriundas de varios estados do Brasil, 1 da Itdlia

e 1 de Portugal. No entanto, todas sdo brasileiras.

Embora o grupo tenha sido diverso, todas as participantes tiveram um ponto em comum:
desenvolver estratégias para promover o autocuidado, salde e autonomia, com consci-

éncia corporal e social.
4.4. Descrigao das sessoes

Aintervencdo teve inicio a 12 de margo de 2025 e terminou a 28 de maio de 2025. Ocorreu
de forma on-line e ao vivo, contou com 12 sessGes de 2 horas, sendo 1 hora de pratica de
Yoga e 1 hora de discussao sobre assuntos pertinentes e importantes no que diz respeito
a gestdo dos sinais e sintomas e a qualidade de vida das participantes, como alimentacao,

higiene do sono, atividade fisica, questdes sociais e Filosofia Feminista.

As 12 sessOes foram semanais, distribuidas ao longo de 3 meses, foram gravadas e
disponibilizadas numa plataforma on-line para que as participantes pudessem acedé-las,
principalmente aquelas que, por razées varias, ndo tivessem tido oportunidade de assistir

ao vivo.

Antes do inicio das sessdes e como condi¢do para que pudessem integrar o grupo, as
participantes receberam, via e-mail, o Consentimento Informado Livre e Esclarecido
(CILE), que, depois de assinado, foi devolvido como prova de que aceitavam de livre

vontade participar do programa de intervencao.
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De seguida, as participantes também responderam ao questionario WHOMENQOL, que
nos permitiu fazer um prévio levantamento das situagdes e necessidades das
participantes. Com base nessas respostas dadas ao questionario, as sessdes foram
preparadas e direcionadas de modo que a intervencdo servisse os objetivos também

delineados.

Uma orientacdo importante foi dada logo de antemdo: todas as aulas praticas de Yoga,
tendo sido gravadas e disponibilizadas, deviam ser repetidas pelas participantes por pelo
menos mais 1 vez na semana, conciliadas com caminhadas ao ar livre de no minimo 30
minutos, com alimentacdo equilibrada, banhos de sol, praticas para promover a qualidade

do sono e momentos de lazer.

Na Sessdo 1, que decorreu a 12 de marco de 2025, foi feita a apresentacao do Projeto e
das participantes. Todas tiveram a oportunidade de se apresentar, contar um pouco da
sua histéria e abrir a possibilidade de se construirem lagcos com as professoras e as outras

colegas.

A apresentacao foi direcionada com perguntas estratégicas feitas pela coordenadora do
projeto, tais como: nome, idade, profissdao, local onde mora, uma palavra que define as
dores e uma palavra que define a cura. De seguida também eu e a dinamizadora Carine

nos apresentamos, respondendo as mesmas perguntas.

De seguida, foram partilhadas as orientagGes gerais do projeto, nomeadamente a
expectativa da realizacdo de 2 aulas de Yoga on-line por semana, uma ao vivo e uma
repeticdo por meio da gravacao, conciliadas com 2 caminhadas semanais de 30 minutos,

banho de sol, alimentacdo equilibrada, higiene do sono e lazer.

Posteriormente foi realizada uma pratica de Yoga, dinamizada por mim, com énfase no
fortalecimento e flexibilidade da coluna, do assoalho pélvico, fortalecimento dos
membros inferiores, abdémen e bragos, por meio da execuc¢do das posturas fisicas. Foram
realizadas técnicas de respira¢do, com o intuito de aprimorar a capacidade pulmonar e a
atencdo plena. Foi realizado o fortalecimento do assoalho pélvico por meio de contragdo

e relaxamento da regido perineal e praticas meditativas.

A Sessdo 2, relativa a tematica da Alimenta¢do Sauddvel e Equilibrada, decorreu a 19 de

marco de 2025. Consistiu na prdtica de Yoga conduzida por mim, constituida por
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orientacdes de técnicas respiratodrias, fortalecimento da coluna e do assoalho pélvico, por
meio de tonificacdo e alongamento. Trabalho de mobilidade das articulagdes dos quadris
e dos ombros, fortalecimento do abddémen, das pernas e dos bracos, por meio da
execucao das posturas fisicas. Fortalecimento da regido perineal por meio de contracao e
relaxamento, conciliados com a respiracdo. Conducdo de técnica de meditagao por meio

de contemplacdo e visualizacdo criativa.

Apds a aula de Yoga, as participantes foram ouvidas com o intuito de tirar duvidas e

prestar orientacdes sobre a pratica de Yoga.

De seguida introduziu-se o assunto da roda de conversa cujo tema foi alimentacdo
sauddvel e equilibrada. Todas as mulheres participaram ativamente, trazendo os préprios
conhecimentos sobre o assunto, possibilitando a troca de experiéncias e o

enriguecimento do tema proposto.
Por fim houve ainda tempo para dar mais orienta¢des sobre as técnicas do Yoga.

A Sessdo 3, também dedicada a Alimentacao Saudavel e Equilibrada, aconteceu no dia 26
de marco de 2025. Iniciou com a pratica de Yoga, conduzida pela dinamizadora Carine,
composta por orientagdes de técnicas respiratérias (respiragdo alternada), alongamento
e fortalecimento da coluna e do assoalho pélvico, por meio de tonifica¢do e alongamento,
trabalho de abertura pélvica, de mobilidade das articulagdes dos quadris e dos ombros,
fortalecimento do abddmen, das pernas e dos bracos, por meio da execucdo das posturas
fisicas. Fortalecimento da regido perineal por meio de contracdo e relaxamento,
conciliados com a respiracdo. Conducdo de técnica de relaxamento por meio de
contemplacdo e visualizacdo criativa. Apds a aula de Yoga, as participantes foram ouvidas

a fim de lhes serem esclarecidas duvidas e dadas orienta¢des sobre a pratica de Yoga.

De seguida, deu-se continuidade ao tema da Alimentag¢do Sauddvel e Equilibrada, bem
como ao uso de fitoterapicos e suplementacdo, com énfase na importancia de serem

acompanhadas por um profissional competente.

Ressaltamos a participacdo ativa de todas as mulheres, trazendo os proprios
conhecimentos sobre o assunto, possibilitando troca de experiéncias e o enriquecimento

do tema proposto.
Na Sessdo 4, dedicada a tematica da Atividade Fisica, decorreu no dia 2 de abril de 2025.
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Nesta sessdo, a pratica de Yoga foi conduzida por mim, com énfase na atividade fisica e
fortalecimento do assoalho pélvico, onde, por meio da execucdo das posturas fisicas, foi
realizado um trabalho de mobilidade das articulacdes dos quadris e dos ombros,
fortalecimento da coluna e do assoalho pélvico, por meio de tonificacdao e alongamento,
fortalecimento do abddmen, das pernas e dos bracos. Foi dada énfase a técnicas
respiratdrias conciliadas com o fortalecimento da regido perineal, por meio de contragédo
e relaxamento. Conducdo de técnica de relaxamento e, posteriormente, de meditacdo

por meio de contemplacdo e visualizagao criativa.

Seguindo-se a roda de conversa, conduzida pela dinamizadora Carine que, por ser
educadora fisica, ministrou uma aula sobre o tema atividade fisica, na qual foram
abordadas noc¢des bdsicas sobre anatomia e fisiologia do corpo humano, sobre féscia,
fortalecimento do assoalho pélvico, bem como a importancia e a periodicidade da

atividade fisica.
A Sessao 5, dedicada as Técnica de Respiracdo, aconteceu no dia 9 de abril de 2025.

O inicio da sessdo foi marcado por orientacdes sobre a alimentacdo, os beneficios de
alguns chas e sobre algumas questdes relativas a teoria feminista e a papéis sociais

esperados e desenvolvidos pelas mulheres.

A aula pratica de Yoga foi conduzida por mim, com conscientizacdo do corpo, da
respiracdo e dos pensamentos, foram dadas orientacdes sobre técnicas respiratodrias,
tracdo da coluna e equilibrio. Foi realizado o fortalecimento da coluna e do assoalho
pélvico, por meio de tonificacdo e alongamento. Trabalho de mobilidade das articula¢des
dos quadris e dos ombros, fortalecimento do abdémen, das pernas e dos bragos, por meio
da execucgdo das posturas fisicas. Fortalecimento da regido abdominal e perineal por meio
de contragdo e relaxamento, conciliados com a respiragdao. Condug¢do de técnica de
contemplagdo/meditacdo por meio de visualizagdo criativa. Apds a aula de Yoga, as
participantes foram ouvidas com a finalidade de esclarecer duvidas e dar orienta¢des

sobre a pratica de Yoga.

Na sessdo, foram conduzidas técnicas respiratdrias que sdao recursos importantes para
manejar a insénia e melhorar a qualidade do sono. Consistem em respiragdes profundas

e completas, usando as 3 partes do tronco, abdominal, intercostal e escapular e as 4 fases
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da respiracdo, a inspiracao, retengcdao com os pulmdes cheios, expiracao e retengdo com

os pulmdes vazios. Para esta respiragao, damos o nome de respira¢do quadrada.

Em seguida foram tiradas duvidas sobre as técnicas de Yoga, discutiu-se sobre o papel

social esperado e desenvolvido pela mulher e procedeu-se a troca de experiéncias.

Na Sessdo 6, alusiva ao Assoalho Pélvico e que ocorreu no dia 16 de abril de 2025,
procedeu-se a troca de experiéncias. As participantes falaram um pouco sobre as
respetivas experiéncias pessoais, sobre sociedade, assuntos relacionados a teoria
feminista, sobre acolhimento mutuo e, ainda, sobre as repercussdes do projeto no dia a

dia de cada uma.

Em seguida, a pratica de Yoga foi conduzida pela dinamizadora Carine, com foco na
respiragdo e nas contragdes e relaxamento do perineo. Desenvolveu-se trabalho de
mobilidade do pescoco, ombros, quadris, fortalecimento e alongamento da coluna,
fortalecimento do abdémen, das pernas e dos bracos, por meio da execucao das posturas
fisicas. Fortalecimento da regido abdominal e perineal por meio de contracdo e
relaxamento, conciliados com a respiracdo. Técnica de relaxamento e vocalizacdo do

mantra OM.

Posteriormente foi aberta uma roda de conversa para perguntas, duvidas e orientagdes

sobre técnicas do Yoga, alimentagao, sociedade, teoria feminista e troca de experiéncias.

A Sessdo 7, também dedicada a Atividade Fisica, e que aconteceu no dia 23 de abril de
2025 teve inicio com a partilha de orientagGes sobre saude, perguntas e respostas sobre

as técnicas de Yoga e troca de experiéncias.

De seguida, foi realizada a aula pratica de Yoga, com a dinamizadora Rosana, consistindo
em posturas fisicas, técnicas respiratdrias, contracdes abdominais e perineais.
Fortalecimento do abdome, musculos das pernas e bracos, tracdo e flexibilidade da coluna

e equilibrio.

Também foi conduzida uma técnica de relaxamento profundo, visando a descontragao
total e irrestrita do corpo, dos pés a cabeca, com o objetivo de prevenir e controlar a

insdnia e a ansiedade, e promover a qualidade do sono.
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Nessa sessdo houve ainda tempo para a realizacdo da aula sobre atividade fisica,
promovida pela dinamizadora Carine, na qual foi abordada a importancia da atividade
fisica, a diferenca entre atividade e exercicio fisico, a importancia de manter reserva
muscular, de prevenir quedas e osteoporose. Orientacao sobre os exercicios fisicos mais

indicados para o periodo climatério/menopausa.

No final, durante a roda de conversa, as mulheres participaram ativamente, trazendo

questdes e as suas proprias experiéncias.

A Sessdo 8, dedicada a Filosofia Feminista e que ocorreu no dia 30 de abril de 2025, foi
marcada pela troca de experiéncias e relatos pessoais das participantes. Nesse encontro,
ficou ainda mais nitida a necessidade das participantes em falar, compartilhar as préprias
experiéncias, dissabores, e questdes pessoais, num movimento de esvaziar as emocgoes.

Também foram fornecidas orientacées sobre alimentacao e chas.

De seguida, foi realizada uma palestra com a filésofa lvone Gebara, que trouxe o tema
Filosofia Feminista, na qual foram abordados conceitos, papéis sociais femininos impostos

e esperados, sociedade, classes sociais, corpos femininos, liberdade e emancipacéo.

Apds a palestra, foi aberto um tempo para debate, perguntas e troca de experiéncias.

Houve relatos profundos, permeados por emogao e acolhimento mutuo.

A Sessao 9, também dedicada ao Assoalho Pélvico, e que ocorreu no dia 7 de maio de
2025, iniciou com a roda de conversas, na qual as participantes relataram as préprias
impressées e experiéncias. Foram fornecidas orientacGes sobre promocdo da saude da

mulher, contemplando as duvidas trazidas por elas.

Aula pratica de Yoga, conduzida por mim, centrou-se na conscientizacdo do corpo e da
respiracdo. Posturas fisicas com énfase na abertura pélvica, fortalecimento da coluna e
do assoalho pélvico por meio de tonificagao e alongamento, mobilidade das articulagdes
dos quadris e dos ombros, fortalecimento do abdémen, das pernas e dos bragos.
OrientagOes sobre técnicas respiratdrias profundas e completas usando as 3 partes do
tronco, abdominal, intercostal e escapular e as 4 fases da respira¢do, conciliadas com a

mentalizagdo criativa. Por fim, deu-se condugdo a técnica de relaxamento profundo.

Apds a aula de Yoga, as participantes foram ouvidas de modo a tirarem duvidas e a

receberem orientac¢des sobre a pratica de Yoga.
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A Sessao 10, sob o tema Economia Feminista, e que decorreu no dia 15 de maio de 2025,

iniciou com orientagdes e duvidas sobre a pratica de Yoga.

Deu-se seguimento a prdtica de Yoga com a dinamizadora Carine, com foco na abertura
pélvica, fortalecimento e alongamento da coluna, fortalecimento do abddémen, das
pernas e dos bracos, por meio da execucdo das posturas fisicas. Deu-se atencdo a
respiracdo e as contracGes e relaxamento do perineo. Procedeu-se a técnica de
relaxamento e a vocalizagdo do mantra OM Namah Shivaya. Por fim, deram-se

orientagdes sobre o relaxamento da regido mandibular.

No segundo momento desta sessdo, aconteceu a aula sobre economia feminista,
dinamizada pela Professora Regina Madalozzo, que abordou a sua trajetéria profissional
enguanto economista, a sua transicdo de carreira para psicologia e apresentou o seu livro
intitulado ”lIguais e Diferentes”, que trata da vida profissional das mulheres e da economia

solidaria.

A Sessdo 11, sobre Relaxamento/Meditacdo, aconteceu no dia 21 de maio de 2025 e teve
inicio com a roda de conversas, com relatos, duvidas e orientacdes sobre as técnicas do

Yoga e promog¢ao da saude.

Seguiu-se aula pratica de Yoga, conduzida por mim, com conscientizagao do corpo, da

respiragdo, tracdo da coluna e equilibrio. Foi realizado o fortalecimento da coluna e do
assoalho pélvico, por meio de tonificacdo e alongamento. Trabalho de mobilidade das
articulagdes dos quadris e dos ombros, fortalecimento do abdémen, das pernas e dos
bracos, por meio da execugao das posturas fisicas. Fortalecimento da regido abdominal e
perineal por meio de contracdo e relaxamento, conciliados com a respira¢do. Conducao

de técnicas respiratdrias e de contemplagdo/meditacdo. Por fim, seguiu-se a técnica de

relaxamento.
Apds a aula de Yoga, as participantes relataram sobre as suas experiéncias durante a
pratica.

Por fim, a Sessdo 12, que ocorreu no dia 28 de maio de 2025, foi a sessdo de encerramento
do programa de intervencao, constituida pelos relatos pessoais e sobre a repercussao do
programa na vida de cada uma. Cada participante foi ouvida pacientemente, no tempo

determinado por elas, sem a preocupacgao de serem interrompidas.
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Tal como na sessdo inicial, foi-lhes novamente pedido que referissem uma palavra que,
para elas, definisse dor e outra para definir cura. Com isto, pretendia-se perceber em que

é que as suas palavras diferiam entre o inicio e o fim da intervencao.

Foi uma sessao profunda e emocionante, em que as mulheres reconhecerem que ali era

um local seguro, de acolhimento matuo e amizade, desenvolvido no decorrer do projeto.

Apds a Ultima sessao, e como forma de agradecimento pela sua participacao, a grade de
horarios da escola on-line Ashram Urbano, que abrigou este projeto, foi aberta para que

elas pudessem frequentar por um periodo de 30 dias, sem custo financeiro.
Sessdo Follow Up

Passados 3 meses do término do projeto, decorreu uma sessdao de Follow Up, com a
finalidade de perceber qual o progresso das atividades propostas durante o programa,

bem como a sua eficdcia e impacto no dia a dia das participantes.

O encontro aconteceu online, como todas as sessdes, teve 2 horas de duracdo e contou
com a presenca de 6 participantes, ou seja, as que se disponibilizaram para, passado este
tempo, partilhar as suas experiéncias e o impacto que continuava a ter o projeto na vida

de cada uma.

Para completar a sessdo, foi aplicado mais um questionario, contendo 8 perguntas, com

intuito de mensurar a eficacia do programa (Anexo 7).
4.5. Avaliacao da Intervengao — antes, durante e depois

Como referimos anteriormente, ao longo das sessOes, participaram 25 mulheres, que
foram diretamente acompanhadas, orientadas e avaliadas, durante o decorrer da

intervencado, no final e, posteriormente, passados 3 meses do término do programa.

Antes do inicio da intervencdo, recorrendo ao GoogleForms, foi aplicado o questionario
WHOMENQOL (adaptado de Gomes & Gongalves, 2011). Por meio dele, a partir das
respostas as 25 perguntas, foi possivel conhecer e mensurar o bem-estar e a qualidade de

vida das participantes.

De seguida, passadas 4 semanas, foi aplicado um questionario de Acompanhamento 1,
constituido por 17 perguntas sobre a assiduidade nas prdticas de Yoga, a execu¢ao das

atividades propostas e a percecdo de mudangas na incidéncia dos sinais e sintomas
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apresentados. Passadas 8 semanas de intervencado, foi novamente aplicado o mesmo

guestionario, agora de Acompanhamento 2.

No primeiro momento, apds 4 semanas do inicio do programa, responderam ao
guestionario de Acompanhamento 1, 27 participantes e, apés 8 semanas, no segundo
momento de Acompanhamento 2, tivemos 18 respondentes. A finalidade da aplicacdo do
questionario de Acompanhamento 1 e 2 foi a avaliagao da eficacia durante o projeto para
que supostas adaptacbes pudessem ser realizadas a fim de alcancar o sucesso da

intervencgao.

No final do projeto, apds 12 semanas de intervencgao, foi aplicado o mesmo questionario
do inicio, WHOMENQOL, com vista a permitir-nos avaliar o que alterou desde o inicio das
sessOes e comparar com o estado geral que as mulheres apresentaram antes da

intervengao.

Apds 3 meses do término do programa, a sessao Follow Up, realizada com o intuito de
fazer o acompanhamento do progresso das atividades propostas durante o programa, e
da sua continuidade ao longo do tempo apds a conclusdo da proposta, bem como da sua

eficacia e impacto no dia a dia das participantes.

Para completar a sessao, foi solicitado que respondessem a um breve questiondrio, de 8
perguntas, a fim de medir o impacto e a eficacia do programa junto daquele grupo de

participantes.

CAPITULO 5 — ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

De uma forma geral, quando analisamos os resultados obtidos a partir da implanta¢do do
projeto, como demonstrado nos graficos 1-25 abaixo, houve considerdvel melhoria nos
sinais e sintomas apresentados pelas participantes apds 3 meses de execug¢do das

atividades propostas.
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Ondas de Calor

1) Sentes ondas de calor?
25 respostas

Nunca
As vezes
Com frequéncia

Sempre

1) Sentes ondas de calor?
25 respostas

Munca

As vezes

Con hequéncia

Sempre

Grafico 1.1 — Sentir Calores (fogachos)
Antes da Intervencio

Grafico 1.2 - Sentir Calores (fogachos)
Aboés a Intervencdo

A questdo “Sentes ondas de calor?” se inicialmente 7 participantes (28%) respondem

“Com frequéncia” e “Sempre”, apds o programa de intervencao, esse valor diminui para

4 (16%).
Sudorese noturna

2) Apresentas sudorese (suor) noturna?
25 respostas

Nunca
As vezes 12 (48%)

‘Com Frequéncia

Sempre 3(12%)

125

Grafico 2.1 - Sudorese Noturna
Antes da Intervencdo

2) Apresentas sudorese (sucr) noturna?
25 respostes

hs vezes

Com Frequéncia

Sempre

Grafico 2.2 - Sudorese Noturna
Apds a Intervencdo

10 (40%)

11 (44%)

Relativamente a sudorese noturna, o numero de respondentes que refere “Com

frequéncia” e “Sempre” mantém-se nos 16%, antes e apds a interven¢do, contudo

aumenta ligeiramente a percentagem das que respondem “Nunca”, que passa de 36%

para 40%, apos a intervengdo (Graficos 2.1 e 2.2).

Em linha com o estudo de Silva e Bitencourt (2023), podemos referir que a pratica regular

de Yoga conduz a resultados positivos no que respeita a redu¢do das ondas de calor

(fogachos) e da sudorese.
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Ansiedade

Quando questionadas se “Apresentas episddios de ansiedade?”, inicialmente, 13 (52%)
das respondentes afirmam “Sempre” e “Com frequéncia”, valor que, apods a intervencao,

desce para 10 (40%) das respostas (Graficos 3.1 e 3.2).

3) Apresentas episdios de ansiedade? 3) Apresentas episodios de ansiedade?

25 respostas 28 respostas
Nunca MNunca
As vezes 14 (56%) As vezes 11 (d4d%)
Com Frequéncia Com Frequéncia
Sempre Sempre.
15 125
Grafico 3.1 — Episddios de ansiedade — Grafico 3.2 — Episddios de ansiedade —
Antes da intervengdo Apds a intervengdo
Irritabilidade

Questionando se se sente irritada/o, inicialmente, 11 (44%) das respostas foram “Com

frequéncia” e “Sempre” e, no final do programa, tal valor desce para 7 (28%) (Graficos 4.1
e 4.2).

4) Sente-se Irritada/o?

4) Sente-se Irritada/o?
25 respostas

25 respostas

Nunca Nenca

As vezes 14 (56%) s vezes 18 (72%)

Fi 7i28%
Com Frequéncia Com Frequéncia (28%)

Sempre
Sempre

0 5 10 15

Gréfico 4.1 — Sentimento de irritabilidade —

Gréfico 4.2 — Sentimento de irritabilidade —
Antes da intervengdo

Apds a intervengdo
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Depressdo/Tristeza

Relativamente a questdo "sente-se deprimida/o ou triste", manteve-se o nimero de
respondentes que assinalaram a resposta "nunca", ou seja 3 (12%), mas diminuiu o
numero de respondentes que assinaram "com frequéncia" e "sempre". Este valor,
inicialmente era de 5 respostas (20%) e passou a ser de 3 (12%), apds a intervengao

(Graficos 5.1 e 5.2).

7) Sente-se deprimida/o ou triste?
25 respostas

Nunca

7) Sente-se deprimida/o ou triste?

25 respostas

Com Frequéncia - 2(6%)
Sempre. . 1 (%)

0 5 1 15 20

s vezes

Com Frequéncia 3 (12%)

Sempre 2(8%)

Grafico 5.1 — Sentimento de depressdo ou
tristeza — Antes da intervengdo

Grafico 5.2 — Sentimento de depressdo ou
tristeza — Apds a intervengdo

Vontade de Ficar SO

Na questdo "tens vontade de ficar sé", e apds a intervencdo, verificou-se um ligeiro
aumento de participantes que responderam "nunca", cujo valor passou de 3 (12%) para 5
(20%) respostas. Além disso também se verificou, ainda que com uma expressividade
menor, a diminuicdo de respostas "sempre" que passou de uma para zero pessoas a
responderem nesse sentido, apds o programa. De salientar a diminuicao de respostas
“com frequéncia” que, de 10 (40%) dos respondentes passou para 4 (16%), apos a

participacdo no programa de intervencao (Graficos 6.1 e 6.2).

8) Tens vontade de ficar 567
25 respostas 8) Tens vontade de ficar s67

25 respostas
wer [ 5=
10 (40%) Com Frequéncia - 4 (16%)

Sempre |0 (0%)

Nunca

s vezes

Com Frequéncia

Sempre

0 5 10 15 20
00 25 50 75 100 125

Gréfico 6.1 — Vontade de ficar sé — Antes da
intervengdo

Gréfico 6.2 — Vontade de ficar sé — Apds a
intervengdo
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Como pudemos verificar, os resultados obtidos relativos a “ansiedade”, “irritabilidade”,
“depressdao” e “vontade de ficar s6” revelaram uma diminui¢do na sua incidéncia, antes e
apos a participacdo no programa de intervencdo, o que estd em linha com Silva e
Bitencourt (2023) que referem que, a pratica regular de Yoga estimula a concentragao na
simplicidade dos movimentos, promovendo uma maior capacidade de abstracdo
relativamente as exigéncias e problemas da vida didria, do trabalho e de outras

responsabilidades.

Por outro lado, e em linha com Lu e colaboradores (2020), a combinagdo entre o acesso a
informacdo e a pratica regular de Yoga tende a aliviar a depressdo e a ansiedade, a
melhorar a qualidade do sono e a reduzir os sintomas de angustia associados a
menopausa. Daqui salientamos o facto de termos dinamizados algumas rodas de
conversa, num ambiente acolhedor, cumplicidade e de empatia, que facilitaram o

convivio social e a partilha entre as participantes, ainda que on-line.

Neste contexto, segundo Antelo et al. (2023), salientamos que as praticas de atividade de
lazer, relaxamento, equilibrio e socializagdo devem fazer parte do dia a dia, sempre que
possivel, com vista a uma melhoria da qualidade de vida e do aumento do bem-estar

saudavel.
Cansago Mental

Questionando as participantes se sentiam "Cansaco Mental", ndo houve mudanga na
resposta "nunca". Houve um aumento de 20% na resposta "as vezes", que reflete a
diminui¢do de 12% na resposta "com frequéncia" e a diminuigdo de 8% na resposta

"sempre" (Gréficos 7.1 e 7.2).

5) Sente-se mentalmente cansada/o?
25 respostas

5) Sente-se mentalmente cansada/o?
2 respostas

Nunca 0 (0%)

Nunca 0 (0%)
Com Frequéncia 9(36%) ComFrequéncia _ 5 24%)
Sempre 7 (28%) Semore _ 5P
0 2 4 ] 8 10 0 5 " 5
Gréfico 7.1 — Cansago mental — Antes da Grafico 7.2 — Cansago mental — Apds a
intervengdo intervengdo
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Meméria Fraca

Com relacdo a pergunta "sente-se com a memédria fraca", do antes para a pos-
intervencdo, houve aumento de 4% na resposta "nunca" e 40% na resposta "as vezes".
Essa melhoria mostra-se também na diminuicao de 28% na resposta "com frequéncia" e

8% na resposta "sempre" (Gréficos 8.1 e 8.2).

6) Sente-se com a memoéria fraca? 6) Sente-se com a memdria fraca?
25 respostas 25 respostas

Munca Munca

As vezes Asvezes 15 (60%)

Com Frequéncia 18 (72%)

Com Frequéncia 11 (44%)

Sempre Sempee

Grafico 8.1 — Memoria fraca — Antes da Grafico 8.2 — Memdria fraca — Apds a
intervengdo intervengdo

No que diz respeito ao cansago mental e a memdria fraca, o Yoga demonstrou-se um
aliado, por ser uma prdtica embasada no siléncio e na introspecdo no sentido de esvaziar
a mente por meio da concentragdo em um Unico ponto, como exemplo, na chama de uma
vela. Em linha com Pacheco e Amorim (2022), o Yoga é recurso de atencgdo e
autorregulacdo da consciéncia que objetiva acolher as demandas de pensamentos,

experiéncias e sentimentos sem julgamentos.

Falta de Energia

Ao serem questionadas se "sentem falta de energia", as respondentes apresentaram
respostas com aumento de 8% no tdpico "nunca" e de 24% no tépico "as vezes" e
correspondente diminuicdo de 20% no tdpico "com frequéncia" e de 16% no tdpico

"sempre" apds o programa (Graficos 9.1 e 9.2).
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9) Sentes falta de energia? 9) Sentes falta de energia?

25respostas 2Srespostas

15 (60%)
Com Frequéncia

Sempre

5 (20%)

Grafico 9.2 — Falta de energia — Apds a

Grafico 9.1 — Falta de energia — Antes da . ~
intervengdo

intervengdo

Fraqueza Muscular

Relativamente a questdo "sente-se com pouca forga muscular”, do primeiro para o
segundo momento, houve um aumento de 8% na resposta "nunca" e de 8% na resposta
"as vezes", correspondente a diminuicdo de 16% na resposta "sempre" (Gréficos 10.1 e

10.2).

"
13) Sente-se com pouca forga muscular? 13) Sente-se com pouca forga muscular?
25 respostas

25 respostas

Nunca 7(28%)
Nunca

As vezes 10 (40%)

As vezes 8(32%)

Com Frequéncia
6(24%)

Com Frequéncia

Sempre

Sempre 6(24%)

Grafico 10.2 — Sente pouca forga muscular —

Gréfico 10.1 — Sente pouca forga muscular - T
Apds a intervengdo

Antes da intervengdo

Com relagdo a falta de energia e a fraqueza, estudos revelam que a atividade fisica
preserva a massa muscular, aumenta a densidade mineral éssea, promove flexibilidade
articular e o bem-estar geral (Silva & Bitencourt, 2023). Sendo assim, a pratica regular de
Yoga, que promove flexibilidade e forca muscular, por meio de suas posturas fisicas,
conciliada com caminhada de 30 minutos, podem ser um fator benéfico nesse sentido.

Tais praticas foram promovidas ao longo do nosso programa de intervencdo.
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Dificuldade para Dormir

Na questdo referente a "dificuldade para dormir", do primeiro para o segundo momento,

constatou-se um aumento de 4% na resposta "nunca" e de 8% na resposta "as vezes",

com correspondente diminuicdo de 4% na resposta "com frequéncia" e de 12% na

resposta "sempre" (Graficos 11.1 e 11.2).

10) Tens dificuldade para dormir?
25 respostas

Nunca
As vezes 11 (44%)

Com Frequéncia

Sempre 4(16%)

00 25 50 15 100 125

Gréfico 11.1 - Dificuldade em dormir - Antes
da intervengdo

Cansaco Fisico

10) Tens dificuldade para dormir?
25 respostas

Nunca

13 (52%)

Gréfico 11.1 — Dificuldade em dormir — Apés
aintervengdo

Relativamente a questdo "sentes cansaco fisico", as respostas apresentaram um aumento

de 28% no tdpico “as vezes” e a diminuigdo de 20% no tépico "sempre" apds o programa

(Graficos 12.1 e 12.2).

11) Sentes cansago fisico?
25 respostas

Com Frequéncia

Sempre

Gréfico 12.1 -Sente cansago fisico - Antes da
intervengdo
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11 (44%)

11) Sentes cansago fisico?
25 respostas

Nunca

As Vezes

Com Frequéncia

Sempre

18.(T2%)

Grafico 12.2 —Sente cansago fisico — Apos a
intervengdo
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Dor na Nuca/Cabega

Ao responderem se tém "dor na nuca e/ou na cabeca", apds o programa, as participantes
apresentaram respostas com um aumento de 20% no tépico "nunca" e de 8% no tdpico
"as vezes", com diminui¢do de 12% no tépico "com frequéncia”. Nao houve mudanga no

tépico "sempre"”, o qual manteve-se em 8% (Graficos 13.1 e 13.2).

14) Tens dor na nuca e/ou na cabega?

14) Tens dor na nuca e/ou na cabega?
25respostas

25 respostas

Nunca Nunca 10 (40%)

As vezes 14 (56%) e vezes 12048%)

Com Frequéngia

Com Frequéncia

Sempre Sempre

Gréfico 13.1 —Sente dor na nuca e/ou na Grafico 13.2 -Sente dor na nuca e/ou na
cabega - Antes da intervengdo cabeca — Ap6s a intervengdo

Nota-se melhoria na dificuldade para dormir. Segundo (Susanti et al., 2022) em um estudo
no qual um grupo de mulheres que praticaram Yoga por 20 semanas, obteve significativa
melhora na qualidade do sono. Em consequéncia, o cansaco fisico e a dor na nuca/cabeca
também apresentaram reducgdo. Este resultado era esperado visto que, de acordo com
(Ferreira et al., 2023), a mente e o corpo fazem parte do mesmo sistema, sendo assim, as
posturas fisicas do Yoga, as técnicas de meditacdo e relaxamento trazem equilibrio das

funcdes bioldgicas, regulam o sono e promovem propriedades de cura.

Dores Musculares/Articulares

Quando questionadas sobre terem dores musculares e/ou articulares, as respostas
apresentaram um aumento de 20% no tépico "nunca" e de 20% no tépico "as vezes", com
correspondente diminui¢do de 24% no tdpico "com frequéncia" e de 16% no todpico

"sempre” (Gréficos 14.1 e 14.2).
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Gréfico 14.2. Sente dores musculares/ articulares — Apds a intervengdo

12) Tens dores musculares e/cu articulares?

12) Tens dores musculares e/ou articulares? 25 respostas

25 respostas

Nunca
Nunca

As vezes

8 (32%)

As vezes 13 (52%)

Com Frequéncia
Com Frequéncia .

Sempre 6(24%)

Sempre

00 25 50 75 100 125

Gréfico 14.2 —Sente dores
musculares/articulares — Ap6s a intervengdo

Grafico 14.1 —Sente dores
musculares/articulares - Antes da

As dores musculares apresentaram expressiva melhora por conta da pratica regular de
Yoga, pois de acordo Pacheco e Amorim (2022), esta disciplina fortalece os musculos e

melhora o condicionamento das articulagdes.

Flatuléncia/Gases Intestinais

Com relagdo a pergunta "apresentas flatuléncia ou gases intestinais", do antes para pds-
intervengdo, as respostas apresentaram um aumento de 16% no tépico "nunca" e
diminui¢do de 16% no topico "as vezes". Paralelamente, houve um aumento de 8% no

tépico "com frequéncia" e diminuigcdo de 8% no tépico "sempre" (Graficos 15.1 e 15.2).

15) Apresentas flatuléncia ou gases intestinais? 15) Apresentas flatuléncia ou gases intestinais?
25 respostas 25 respostas

Nunca

S

As vezes 17 (68%) As vezes 13 (52%)
‘Com Frequéncia Com Frequéncia 6 (24%)
Sempre Sempre . 1(4%)
1
20 ] 5 10 15
Grafico 15.1 - Flatuléncia ou gases Gréfico 15.2 - Flatuléncia ou gases
intestinais - Antes da intervengdo intestinais — Apds a interveng&o
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Ganho de Peso

Nas respostas a questdo "tens observado ganho de peso", apds o programa, nota-se um
aumento de 4% na resposta "nunca" e de 16% na resposta “as vezes”, com
correspondente diminui¢cdo de 20% na resposta "sempre". Ndo houve oscilagdo no tdpico

“com frequéncia” (Graficos 16.1 e 16.2).

16) T d ho d ?
) Tens observado ganho de peso’ 16) Tens observado ganho de peso?

Z5respostas 25 respostas
- e | -~
s o e [
Sempre 6(24%) Sempre - 1(4%)
0 2 4 6 8 0.0 25 S, 7. 100 125
Grafico 16.1 — Aumento de peso - Antes da Gréfico 16.2 — Aumento de peso — Apés a
intervengéo intervengdo
Edema/Inchago

Quando questionadas se apresentam edema/inchago, apds o programa, as respostas
"nunca” aumentam em 8% e "as vezes" aumentam em 20%, com a correspondente

diminui¢cdo de 16% em "com frequéncia" e de 12% "sempre" (Graficos 17.1 e 17.2).

18) Tens sensagdo de inchago? 18) Tens sensagao de inchago?
25 respostas 25 respostas

13 (52%)
hsvezes
Com Frequéncia

Sempre

Gréfico 17.1 — Sensagdo de inchaco - Antes Gréfico 17.2 — Sensagdo de inchago — Apds a
da intervencgdo intervengdo

A nossa hipdtese perante a melhoria na flatuléncia, no ganho de peso e na diminui¢do do
edema/inchaco é que esta se deu pela mudanca de habitos, pela execucio de atividade
fisica, adogdo de uma alimentacdo mais saudavel, mas sobretudo pela pratica regular de

Yoga que desenvolve consciéncia corporal, diminui a ansiedade e o stress. Segundo
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Pacheco e Amorim (2022), o Yoga é uma disciplina que proporciona beneficios, seja na
parte fisica por meio da execuc¢do das posturas fisicas que auxiliam na perda de peso, seja

na parte mental por meio do melhor autocontrole, que diminui a ansiedade e o stress.

Pele Seca

Em resposta a questdo "tens apresentado pele seca", do primeiro para o segundo
momento, ndo houve mudanga no tépico "nunca" e no tépico "com frequéncia".
Constata-se o aumento de 4% no tépico "as vezes", com correspondente diminuigdo de

4% no topico “sempre” (Graficos 18.1 e 18.2).

17) Tens apresentado pele seca? 17) Tens apresentado pele seca?
25respostas 25 respostas

Nunca

Nunca 3(12%)

" 1248%)
As vezes 11 (44%) fa veaes e

Com Frequéncia

Com Frequéncia 7 (28%)

Sempre

Sempre 4(16%)

00 25 50 75 100 125

Gréfico 18.1 — Sensagdo de pele seca - Antes Grafico 18.2 — Sensacdo de pele seca - Apds
da intervengdo a intervengdo

No que diz respeito a pele seca, bem como a melhoria no seu aspeto, foi possivel pela
propria estrutura diversa do programa, no qual as orientacdes sobre atividade fisica,
meditacdo, relaxamento e descanso, alimentacdo, hidratacdo oral e tdpica da pele
apresentaram um impacto positivo nesta questdo. A pratica de técnicas respiratdrias,
meditacdo e yoga, autocuidado, melhoria da autoestima, ingestdo adequada de agua,
higiene do sono, limpeza e hidratacdo da pele, além de melhorar o seu aspeto,

proporcionam bem-estar fisico e psicoemocional (Antelo et al., 2023).
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Relativamente a questdo "tens apresentado aumento de frequéncia urinaria", do primeiro

para o segundo momento, constata-se um aumento de 12% no tépico “nunca” e de 12%

no topico “as vezes”, que reflete a diminuicdo de 8% no tépico "com frequéncia" e de 8%

no tépico "sempre" (Graficos 19.1 e 19.2).

19) Tens apresentado aumento da frequéncia urindria?

25 respostas
N—
-
0.0 25

4(16%)

50 75 100 125

Grafico 19.1 - Aumento da frequéncia
urindria - Antes da intervengdo

Micgdo Involuntaria ao Rir/Tossir

19) Tens apresentado aumento da frequéncia urinaria?
25 respostas

Nunca
As vezes 14 (56%)

Com Frequéncia

Sempre

Gréfico 19.2 —Aumento da frequéncia
urindria — Apds a intervengdo

Nas respostas relativas a "mic¢do involuntaria ao rir ou tossir", apds o programa, houve

um aumento de 20% no tdépico "as vezes", com correspondente diminui¢do de 16% no

tépico "com frequéncia" e de 4% no tépico "sempre". Nao houve mudanga no tépico

nunca, que se manteve em 64% (Graficos 20.1 e 20.2).

20) Tens apresentado micgao involuntaria ao rir ou tossir?
25 respostas

Nunca

As vezes 4 (16%)

Com Frequéncia

4(16%)

Sempre

Grafico 20.1 — Micgdo involuntaria ao rir ou
tossir - Antes da intervengdo

20) Tens apresentado micgao involuntdria ao rir ou tossir?
25 respostas

Nunca

As vezes 9 (36%)
Com Frequéncia

Sempre

Grafico 20.2 — Micgdo involuntaria ao rir ou
tossir — Apds a intervengdo
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Diminuigao da Libido
Verificou-se um aumento de 8% no tépico “nunca”, aumento de 16% no tdpico “as vezes”,
diminuicdo de 8% no tépico “com frequéncia” e diminuicdo de 20% no tdpico “sempre”

(Gréficos 21.1 e 21.2).

21) Tens notado a diminuigo da libido? 21) Tens notado a diminuigao da libido?
25 respostas 25 respostas.

Nunca .1(4%)
corvcce, [ -~ -

13 (52%)

0 2 4 (] 8 10
Gréfico 21.1 — Diminuigdo da libido - Antes Gréfico 21.2 — Diminuigdo da libido — Apds a
da intervengdo intervengdo

Secura vaginal durante a relagdo sexual

Relativamente a pergunta "tens apresentado secura vaginal durante a relacdo sexual”,

constata-se, apds o programa, um aumento de 8% nas respostas "nunca" e de 8% nas

respostas "as vezes", com correspondente diminuicdo de 4% nas respostas '"com

frequéncia" e de 12% nas respostas "sempre" (Graficos 22.1 e 22.2).

22) Tens apresentado secura vaginal durante a relagao sexual?
22) Tens apresentado secura vaginal durante a relagdo sexual? 25 respostas
25 respostas

Asvezes 6 (24%)
Com Frequéncia
Com Frequéncia
Sempee %)
0 2 4 6 8
Gréfico 22.1 — Secura vaginal durante a Gréfico 22.2 — Secura vaginal durante a
relagio sexual — Antes da intervengdo relagdo sexual — Apds a intervengdo

A frequéncia urindria, a mic¢do involuntaria, diminuicdo da libido e a secura vaginal

apresentaram melhorais. A nossa hipdétese é que estas condigBes fisioldgicas tenham
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melhorado pela realizacdao de uma técnica do Yoga a qual denominamos de mula bandha
gue é similar aos exercicios de Kegel, técnica desenvolvida por Arnold Kegel na década de
1940. De acordo com Oliveira & Raimundo (2024) esta técnica consiste em movimentos
de contracdo e relaxamento do perineo o que promove o seu fortalecimento e melhora o
controle urindrio, previne e reabilita disfun¢des do assoalho pélvico incluindo prolapsos

genitais e disfungdes sexuais.

Baixa Autoestima

Na questdo sobre "baixa autoestima", apds o programa, percebe-se um aumento de 16%
no tépico "nunca" e de 8% no tdpico "as vezes", com correspondente diminui¢do de 8%

no tépico "com frequéncia" e de 16% no tépico "sempre" (Graficos 23.1 e 23.2).

23) Apresentas baixa autoestima?

2
25 respostas 23) Apresentas baixa autoestima?

25 respostas
e - 2z
Nunca 7 (28%)
As vezes 13 (52%)
Com Frequéncia 5 (20%)

Sempre 4 (16%)

Sempre |0 (0%)

MI

Grifico 23.1 — Sentimento de baixa Gréfico 23.2 - Sentimento de baixa
autoestima — Antes da intervengdo autoestima — Apos a intervengdo

Desconforto com a Autoimagem

Com relacdo a questdo "tens apresentado desconforto com a autoimagem?", do primeiro
para o segundo momento, houve um aumento de 4% no tépico "nunca" e de 20% no
tépico "as vezes", com diminui¢do de 4% no tépico "com frequéncia" e de 20% no tépico

"sempre" (Graficos 24.1 e 24.2).
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24) Tens apresentado desconforto com a autoimagem?
25 respostas

Nunca

As vezes 10{40%)

Com Frequéncia 5 (20%)

Sempre 5(20%)

0 2 4 6 8 10

Gréfico 241 - Desconforto com
autoimagem — Antes da intervengdo

24) Tens api o

25 respostas.

tocoma

Nunca 6 (24%)

s vezes 15 (60%)
4416%)

Com Frequéncia

Sempre

Gréfico 24.2 - Desconforto com
autoimagem — Apds a intervengdo

A intervengdo teve um impacto positivo na autoestima e na autoimagem das
participantes. Um dos possiveis motivos foi a pratica regular de Yoga, que de acordo com
Da Silva & Bitencourt (2023) é uma alternativa na superacao desta questdo. Além do mais,

as rodas de conversa foram palco de trocas de experiéncia por parte das participantes,

promovendo um ambiente acolhedor e de apoio mutuo.

Presenga de Outros Sintomas

Na questdo relativa a apresentagao de outros sintomas, apds o programa, houve um

aumento de 20% nas respostas "nunca", com diminui¢do de 4% na resposta

ny

as vezes" e

de 4% na resposta "com frequéncia". Ndo houve mudanga no tépico “sempre” (Graficos

25.1e25.2).

25) Tens apresentado algum outro sintoma? Qual?
25 respostas

As 4 (16%)
Com Frequér 3 (12%)
Sempre —1 (4%)
Doente com gripefvirose qua. . -1 (4%)
Muito cansaco, dor nas junta. . -1 (4%)
Digestsio dificll mesmo com. .. 1 (4%)
Vista cansada

 —
Dor de cabega em dias mal. ..
Press&o arcada dentaria, dor

Dormindo mau, acordo de m... [ 1 (4%)

Ardencia al urinar quando b. .. I
Pressao sanguineas oscilando -1 (4%}
bruxisma (apertar os dentes ) I—1 (4%)
Uma certa confus@o mental,... I 1 (4%)
Coceira no ouvido e trismo I (4%)
Flacidez de pele , dificuldad... 1 (4%)
aumento de apetite principal... EE——1 (4%}
Alteragaoidesregulagao na. . 1 (4%)
Queda de 1 (4%)

Grafico 25.1 — Algum outro sintoma — Antes
da intervengdo
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7 (28%)

25) Tens apresentado algum outro sintoma? Qual?
25 respostas

12 (48%
s vezes EG—_—3 (12%)
Com Freguéncia I -2 (8%)
Sempre ——1{4%)
dor de estomago 1 (4%)
Saco cheio -1 (4%)
Ansiedade -1 {4%)
queda de cabelos [N 1 {4%)
Imunidade baixa -1 (4%)
Vista embacada (sempre) ... -1 (4%)
quando tormo pouca agua mi... -1 (4%)
‘Sede, emotiva -1 {4%)
formigamento na brago e pe... M1 {4%)
Tontura, incomodo com Iuz ... 1 {4%)
ngo I 1 (4%)
0o 25 50 75 100 125

Gréfico 25.2 — Algum outro sintoma — Apods a
intervengdo
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No que diz respeito da diminuicdo da incidéncia de outras queixas apresentadas pelas
participantes, é possivel notar que que ela se deu pela énfase no autocuidado,
autoconsciéncia e autonomia proporcionado principalmente pela pratica de Yoga, que
inclusive norteou as outras praticas integrativas. Por sua capacidade de estimular o
sistema nervoso parassimpatico, reduzir os niveis de cortisol, promover o relaxamento
muscular e proporcionar estabilidade emocional, o Yoga tem sido amplamente estudado

e aplicado (Merege & Bianchi, 2025).

Follow Up

Analisdmos a eficdcia do projeto por meio de um questionario aplicado no follow up, apds
3 meses do término da intervencdo. Os seus resultados revelam-se muito positivos entre

as 25 respostas obtidas.

Questionadas se conseguiram colocar na sua rotina didria a prdtica de alguma atividade
fisica como caminhada, corrida ou exercicios aerdbicos, 92% das participantes relatam
qgue sim. A mesma percentagem de participantes (92%) refere que adotou uma
alimentagdo mais saudavel, 68% aderiu a tomar banho de sol com mais frequéncia, 76%
adotou a pratica de Yoga/Meditagdo uma vez por semana na sua rotina, 92% adotou uma

rotina de autocuidado e 92% passou a aderir a uma rotina quotidiana de lazer.

Destacamos ainda o facto de a totalidade dos respondentes (100%) considerar que a
pratica de Yoga teve efeitos positivos no controle dos sinais e sintomas da menopausa
que sofriam antes da intervencdo, considerando que o projeto teve um impacto positivo

na sua vida diaria.

Em linha com Merege e Bianchi (2025), estes resultados apontam que as praticas de Yoga
e meditagdo promovem relaxamento, autoestima e qualidade do sono, diminuem o
stress, a ansiedade e a depressdo, para além de favorecerem o aumento da resiliéncia

psicoldgica e constituirem medidas preventivas e promotoras de saude integral.
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Sim Nao
Questdes
N % %
Conseguiram colocar na sua rotina diaria a | 23 92,0 8,0
pratica de alguma atividade fisica como
caminhada, corrida ou exercicios aerdbicos?
Conseguiram adotar uma alimentacdo | 23 92,0 8,0
saudavel ou melhor que antes?
Conseguiram colocar em sua rotina didria o | 17 68,0 32,0
banho de sol?
Conseguiram colocar em sua rotina semanal | 19 76,0 24,0
uma pratica de Yoga?
Consideram que a pratica de Yoga trouxe | 25 100,0 0,0
efeitos positivos nos sinais e sintomas do
climatério/menopausa?
Conseguiram incorporar em sua rotina diaria | 23 92,0 8,0
praticas de autocuidado?
Conseguiram colocar em sua rotina diaria | 23 92,0 8,0
momentos de lazer?
O projeto teve um impacto positivo em sua | 25 100,0 0,0
rotina didria?

do sono e lazer; autocuidado, empoderamento e autonomia.

Concluindo este capitulo podemos referir que, apds a andlise dos resultados e com apoio
na literatura, os objetivos inicialmente propostos foram atingidos/verificados no que diz
respeito a promocgdo de: praticas corporais integrativas; ambiente seguro e acolhedor
para que as participantes pudessem participar ativamente; conscientizacao de que os
periodos do climatério e da menopausa sdo normais e esperados; aceitacao e respeito

relativamente as fases do corpo e da vida; praticas saudaveis, como alimentac¢do, higiene

A nossa expectativa ao implementar a intervengdo, de acordo com a literatura disponivel

sobre os efeitos da pratica de Yoga e praticas integrativas mencionados ao longo deste
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capitulo, era providenciar uma melhora na qualidade de vida de mulheres a passar pelo
climatério e menopausa. Encontramos nas respostas aos questiondrios pré- e pds-sessoes

de intervencao clara evidéncia de que tal sucedeu.

Em conformidade com Wang et al. (2025), a pratica de Yoga proporcionou melhoria
significativa dos sintomas, como a qualidade do sono, ansiedade, sintomas depressivos,
indice de massa corporal entre as mulheres na menopausa, porém faz-se necessdario
estudos futuros, com projetos robustos com amostras em larga escala para avaliar os

efeitos do Yoga a longo prazo.

Segundo Abi¢ & Yilmaz Vefikulugay (2024), praticar Yoga por 60 minutos, 2 vezes por
semana, durante 10 semanas, pode reduzir os sintomas psicolégicos, somaticos e

urogenitais experimentados na menopausa.

CONCLUSAO

A realizagdo deste projeto veio acompanhada de desafios para todas que nele estiveram
envolvidas, para as participantes e para a interventora, por ter sido um projeto de grande
porte, tanto no sentido do tempo de duragdo, quanto ao numero de participantes. Em
contrapartida, foi possivel estabelecer uma comunidade de apoio muUtuo e um ambiente

acolhedor para que todas pudessem ser/estar em seguranca.

Dado que sou professora de Yoga e estudo a tematica ha mais de 20 anos, noto com
alguma evidéncia a lacuna de estudos de qualidade e artigos cientificos com revisdo por
pares sobre intervengGes com recurso a praticas de Yoga. Segundo Pereira e Tesser
(2021), é recomendado que a popularizacdo da pratica de Yoga seja acompanhada por
um igual interesse sobre as suas bases conceituais, seus valores, principios norteadores e
cultura, da qual o Yoga é originario, como forma de evitar que sua complexidade seja

reduzida.

O presente projeto contou com a presenca de 25 mulheres interessantes e interessadas
em entender e experienciar o periodo do climatério/menopausa, de maneira leve e de

qualidade, mas sobretudo dispostas a serem protagonistas da sua prépria histéria e donas
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do préprio corpo e saude fisica e mental. Como resultado, as participantes puderam
colher frutos no sentido de melhorar os sinais e sintomas tipicos dessa fase e também se

reconhecerem enquanto cidadas possuidoras de direitos.

De uma forma geral, a melhoria dos sinais e sintomas deu-se pela prépria dindmica da
intervencdo, que teve como ténica uma abordagem holistica e integral, que teve em
consideracdo a existéncia da mulher nos seus inumeros contextos, fisico, mental e social,
por meio de praticas como Yoga, alimentacdo sauddvel, atividade fisica moderada,
higiene do sono, descanso e lazer, bem como a consciéncia social estimulada durante
todo o processo, facilitada pela Filosofia Feminista. A abrangéncia desta abordagem é um
diferencial relativamente as tipicas metodologias presentes em estudos contemporaneos,
gue, pretendendo medir o efeito da aplicacdo de uma determinada técnica numa variavel
especifica da salude de mulheres no/na climatério/menopausa, ndo consideram o
individuo e a pratica como um todo indivisivel e interdependente. Estamos cientes da
importancia da complementaridade entre estes trabalhos e aquele que aqui foi
desenvolvido. No entanto, o nosso foco era o estudo do impacto das técnicas relacionadas
com yoga, encorajamento de praticas integrativas de promocdo da saude e troca de
experiéncias, na geréncia dos sinais e sintomas referidos pelas participantes. E sob este

foco que interpretamos os resultados obtidos.

Outro desafio foi o de manter o grupo unido, presente e disposto a realizar as atividades
propostas. Essa dificuldade foi relatada pelas prdprias participantes no decorrer da
intervencdo, o que desperta a reflexdo de que isto ocorre pela prépria condigdo da mulher
na nossa sociedade contemporanea, por seus iniUmeros compromissos didrios, cansago
fisico e mental, falta de habilidade com o autocuidado, sobrecarga de trabalho e falta de
prioridade em parar e ouvir o préprio corpo, respirar e tomar consciéncia das proprias
limitagOes e necessidades que, em muitos casos, resultam em autossabotagem, culpa,

baixa autoestima e, em casos mais acentuados, depressao, ansiedade e resignagao.

Outro ponto observado foram as dificuldades na gestdo das queixas apresentadas
durante este periodo, por estarem relacionadas ndo apenas ao que diz respeito aos
incémodos do corpo, mas a construcgdo social que se implanta no entorno da menopausa,
a qual resulta em papéis sociais impostos aquelas que estdo sujeitas a este periodo, como

por exemplo, a falta de reconhecimento profissional, a dupla jornada de trabalho, entre
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outros. Estes papéis, na maioria das vezes, reforcam a submissao da mulher, fomentam o

patriarcado e mantém o poder longe das maos femininas.

Para que essa realidade possa passar por mudancas, importa refletir sobre a sororidade e
colocar em pratica a ajuda mutua na conquista de direitos, tanto no dambito da saude
propriamente dita, como no ambito social, por meio da construcdao de comunidades de
apoio, informacdGes de qualidade, acesso a salde, educacgao, lazer, arte e tudo aquilo que

nutre o corpo fisico, mental e espiritual.

Sugere-se que mais estudos sejam realizados sob a reflexdo de que precisamos pensar a
mulher como elemento central, e ndo suas limitacdes e vulnerabilidades, como foi
possivel observar durante a execugdo desta intervencdo, em que a literatura, escritas e
abordagens sdo geralmente sobre a menopausa e ndo sobre a mulher. Ha de reconhecer-
se que a mulher, assim como qualquer ser humano, tem necessidades e vontades,
merece, deve e precisa de reconhecimento para que se possa ter uma sociedade mais

justa e igualitdria.

O objetivo geral deste trabalho foi, designadamente, promover a saude integral das
participantes por meio de praticas integrativas sob a luz do Yoga e, assim, foi atingido. Os
resultados indicam que a pratica regular de Yoga proporciona melhoria na qualidade de
vida, autoestima e bem-estar, tornando quem o pratica mais consciente nos cuidados com

a saude (Pacheco & Amorim, 2022).

Dadas as constatacOes expostas apds a aplicagdo do projeto, é possivel afirmar que este
programa pode ser futuramente constituido e organizado como um protocolo a ser

aplicado por outros profissionais em contextos semelhantes.

57



Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

BIBLIOGRAFIA

Abic, A., & Yilmaz Vefikulugay, D. (2024). The Effect of Yoga on Menopause Symptoms.
Holistic Nursing Practice, 38(3), 138-147.
https://doi.org/10.1097/HNP.0000000000000646

Aguiar, J., Kanan, L. & Masiero, A. (2019). Praticas Integrativas e Complementares na
atencdo bdsica em saldde: um estudo bibliométrico da producdo brasileira. Saude

Em Debate, 43(123), 1205-1218. https://doi.org/10.1590/0103-1104201912318.

Antelo, D., Tartari, |., Santana, J., Metelmann, U., Bussade, I., & Volpe, J. (2023). Impactos
do expossoma na pele de mulheres na menopausa: da fisiologia ao manejo. Surgical

& Cosmetic Dermatology, 15. https://doi.org/10.5935/scd1984-8773.2022150240.

Barros, N. F. de, Siegel, P., Moura, S. M. de, Cavalari, T. A,, Silva, L. G. da, Furlanetti, M. R.,
& Gongalves, A. V. (2014). Yoga e promogao da saude. Ciéncia & Saude Coletiva,
19(4), 1305-1314. https://doi.org/10.1590/1413-81232014194.01732013

Cardozo, J. L. (1849). Consideracdes Acerca da Idade Critica da Mulher. Typographia Do

Didrio.

Eliade, M. (2012). Yoga Imortalidade e Liberdade (5°). Palas Athena.

Ferreira, M., Leal, A., Terra, B., Manoel, E., Souza, L., Nogueira, L. & Wildhagen, Y. (2023).
Efeitos do yoga sobre a qualidade subjetiva do sono em professoras de um colégio.
Cuadernos de Educacion y Desarrollo, 15(11), 14596-14610.
https://doi.org/10.55905/cuadv15n11-087

Freire, P. (2018). Pedagogia da Autonomia Saberes Necessdrios a Prdtica educativa (57th

ed.). Paz e Terra.

Gebara, I. (2014). Filosofia Feminista Brevisima Introduccion (1°). Doble Clic.

Gomes, A. & Gongalves, S. (2011). Questiondrio de qualidade de vida na menopausa

(QQVM). Repositorium.

58


https://doi.org/10.5935/scd1984-8773.2022150240

Mestrado em Educagdo para a Saude

Hosni, V. (2024). Fitoterapicos mais utilizados no Brasil para o alivio dos sintomas do
climatério e menopausa: uma revisao cientifica. Brazilian Journal of Health Review,

7(5), €74119. https://doi.org/10.34119/bjhrv7n5-584

Kumari, M., & Karunaratne, H. (2022). Therapeutic Effects of Yoga Nidra: A Review. Inter-
national Journal of Health Sciences and Research, 12(12), 148-153.
https://doi.org/10.52403/ijhsr.20221224

Langer, C. & Piccoli, N. (2024). Prescri¢Oes salutares controle social e moral de mulheres
na menopausa no Brasil oitocentista. Temporalidades.

https://periodicos.ufmg.br/index.php/temporalidades/article/view/48410

Lins, L., Regis, B., Fernandes, A., Oliveira, G., Araujo, ., Agra, |., Lopes, L. & Cruz, C. (2020).
Impactos da menopausa na saude da mulher / Impacts of menopause on women’s
health.  Brazilian  Journal of Health Review, 3(5), 12018-12031.
https://doi.org/10.34119/bjhrv3n5-053

Lira, F. & Lira, E. (2024). O Poder das Plantas na Menopausa: Uma Revisdo da Literatura
Sobre Fitoterapicos como Tratamento Coadjuvante. Revista Ibero-Americana de
Humanidades, Ciéncias e Educacgdo, 10(7), 1970-1981.
https://doi.org/10.51891/rease.v10i7.14924

Lima, S. (2025). Terapia Nao Hormonal para os Sintomas Climatéricos. Arquivos Médicos
Dos Hospitais e Da Faculdade de Ciéncias Médicas Da Santa Casa de Sdo Paulo, 70.

https://doi.org/10.26432/1809-3019.2025.70.006.

Lorencet, J., Laskos, L., & Swiech, J. (2025). Uso de ativos naturais em mulheres no periodo
pds-menopausa para o controle de dislipidemias: um estudo de caso. Revista

Sociedade Cientifica, 8(1), 308—346. https://doi.org/10.61411/rsc202590418.

Merege, B., & Bianchi, L. (2025). Gerenciamento do Estresse na Seguranca
Publica:Contribuicdes da Meditacdo, do Yoga e do Pilates para a Saude Mental dos
Policiais. Recima21 - Revista Cientifica Multidisciplinar - ISSN 2675-6218, 6(10),
€6106873. https://doi.org/10.47820/recima21.v6i10.6873.

59


https://periodicos.ufmg.br/index.php/temporalidades/article/view/48410
https://doi.org/10.26432/1809-3019.2025.70.006
https://doi.org/10.61411/rsc202590418

Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

Oliveira, K. & Raimundo, R. (2024). A eficacia da fisioterapia pélvica na reducdo da
incontinéncia urindria em mulheres: uma sintese das evidéncias cientificas. Revista
JRG de Estudos Académicos, 7(14), el41137.
https://doi.org/10.55892/jrg.v7i14.1137

Pacheco, L. & Amorim, P. (2022). Qualidade de Vida, Bem-estar e Autoestima: A atividade
Terapéutica do Yoga como Exercicio Complementar. Recima2l - Revista Cientifica
Multidisciplinar - ISSN 2675-6218, 3(1), e3112222.
https://doi.org/10.47820/recima21.v3il1.2222

Passos, A., Spanhol, L., & Moura, E. (2024). A Qualidade do Sono da Mulher: Uma Revisédo
Integrativa de Matanalises. Internet Latent Corpus Journal, 14-n.2, 110.

https://doi.org/10.34624/ILC).V1412.38278

Pereira, L. & Tesser, C. (2021). Do yoga para a atencdo psicossocial na Atencdo Primaria a
Saude: um estudo hermenéutico sobre valores e principios éticos do Yoga Sutra de
Patafijali. Ciéncia & Saude Coletiva, 26(2), 711-720. https://doi.org/10.1590/1413-
81232020261.29482018

Pinto, C. (2010). Feminismo, histdria e poder. Revista de Sociologia e Politica, 18(36), 15—
23. https://doi.org/10.1590/50104-44782010000200003

Pires, A., Moraes, E., Rodrigues, |., Mota, J., Freitas, M., Silva, R., Rizziolli, D., Silva, M.,
Monteiro, E., & Albuquerque, M. (2022). Prevencdo a osteoporose em mulheres na
pds-menopausa: uma revisao sistemdtica. Research, Society and Development,

11(1), e16811124667. https://doi.org/10.33448/rsd-v11i1.24667

Rodrigues, S., Viera, A., Barros, N. & Oliveira, C. (2021). A fitoterapia Morus Nigra: como
alternativa no tratamento dos sintomas da menopausa / Phytotherapy as an
alternative in the treatment of menopause symptoms. Brazilian Journal of Develop-

ment, 7(4), 38529-38542. https://doi.org/10.34117/bjdv7n4-354

Salustiano, R., & Bortoli, S. (2022). Canabidiol: aspectos gerais e aplicaces

farmacoldgicas. Conjecturas, 22(2), 1157-1179. https://doi.org/10.53660/CONJ-839-F05

60


https://doi.org/10.55892/jrg.v7i14.1137
https://doi.org/10.47820/recima21.v3i1.2222

Mestrado em Educagdo para a Saude

Sampaio, C., & Silva, L. (2023). Mediacdo da sororidade ante a patologizacdo da

menopausa. Intercom.

Sampaio, J., Medrado, B., & Menegon, V. (2021a). Hormonios e Mulheres na Menopausa.

Psicologia: Ciéncia e Profissdo, 41. https://doi.org/10.1590/1982-3703003229745

Santos, M., Viler3, A., Wysocki, A., Pereira, F., Oliveira, D., & Santos, V. (2021). Sleep qual-
ity and its association with menopausal and climacteric symptoms. Revista Brasileira

de Enfermagem, 74(suppl 2). https://doi.org/10.1590/0034-7167-2020-1150

Santos, L., Silva, G., Castro, R., Siqueira, M., Cardoso, D., Brasil, L., Martelli, M. & Brasil, D.
(2025). Estudo da caracterizacdo e utilizacdo do 6leo fixo de ricino (Ricinus
communis) incorporado em gloss labial vegano. Observatdrio de la Econimia

Latinoamericana, 23(3), €9392. https://doi.org/10.55905/0elv23n3-141.

Silva, B. & Bitencourt, R. (2023). Terapia de Reposicdo Hormonal no Climatério:
Vantagens, Desvantagem e Alternativas. Inova Saude, 15(1), 179-195.

https://doi.org/10.18616/inova.v15i1.4483.

Sivananda, S. (1993). Concentracdo e Meditagdo (9°). Pensamento.

Souza, D., Vieiralves, G., Benaion, M., Freitas, F. & Lobo, R. (2024). A importancia da
nutricdo como fator modulador das alteragdes causadas no climatério e na
menopausa. Caderno Pedagdgico, 21(10), €9482.
https://doi.org/10.54033/cadpedv21n10-238.

Wang, H., Liu, Y., Kwok, J. Y. Y., Xu, F., Li, R, Tang, J., Tang, S., & Sun, M. (2025). The
effectiveness of yoga on menopausal symptoms: A systematic review and meta-
analysis of randomized controlled trials. International Journal of Nursing Studies,

161, 104928. https://doi.org/10.1016/j.ijnurstu.2024.104928

61


https://doi.org/10.55905/oelv23n3-141
https://doi.org/10.54033/cadpedv21n10-238

Escola Superior de Educagdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de Coimbra

ANEXO 1 — PARECER DA COMISSAO DE ETICA

Parecer final da Comissio de Etica do IPC sobre o parecer solicitado |...

1 of2

Balcdo Unico

Parecer final da Comissio de Etica do IPC sobre
o parecer solicitado

Deliberagio sobre o pedido de Parecer N® D105/2024, com o Titulo: "Praticas
Integrativas, Sob a Luz do Yoga, como Instrumento de Coping no Manejo dos
Sinais e Sintomas Comuns no Climatério e Menopausa ", requerido por "Rosana
Rosch".

A1 DOCUMENTOS Analizados:

1. Documento submetido no Balcio Unico 2. Mod.CEPC_CILE 3. Mod.CEPC_CILE _nova versio
4. Questionario de menopausa adaptado 5. Cronograma 6. CV da proponente 7. CV da orientadora
8. Autorizacio para a realizacio do estudo na escola Ashram Urbano

A.2. RESUMO DO PROJETO:

Projeto na drea cientifica da Saide, proposto pela aluna Rosana Rosch, do Mestrado em Educacio
para a Saide, uma parceria entre a Escola Superior de Educacio de Coimbra (ESEC) e a Escola
Superior de Tecnologia e Satde de Coimbra (ESTSC), sob a orientacdo da Doutora Silvia Maria
Rodrigues da Cruz Parreiral. Tem como objectivo geral promover a saide integral de pessoas que
estejam no periodo do climatério e menopausa, por meio de priticas integrativas sob a luz do
Yoga, com énfase na autopercepcio e no autocuidado, para desenvolvimento de sadde fisica,
mental, emocional e espiritual em harmonia com o meio ambiente e a natureza. Visa promover:
praticas corporais integrativas como posturas fisicas, técnicas de respiracio, de relaxamento e
meditagio; um ambiente seguro e acolhedor, por meio de rodas de conversas, onde estas pessoas
podem expressar-se, apoiar-se e trocar experiéncias; a conscientizacio de que os periodos do
climatério e da menopausa sio fisiologicos, isto &, normais e esperados; praticas sand veis como
alimentacio, higiene do sono e lazer; antocuidado, empoderamento e autonomia; e amenizar os
sinais e sintomas tipicos destes periodos. E um estudo do tipo experimental, com ensaios
comunitarios, que ira decorrer na escola Ashram Urbano Centro de Estudos e Praticas Filosoficas
da India Antiga. £ baseado numa amostra de conveniéneia, tendo como critérios de inclusio
pessoas que menstruam, acima de 40 ancs. A amostra (minimo de 15 pessoas) seri recrutada
através da Instituicio Ashram Urbano, a partir de divulgacio interna, por meio de indicacio de
alunos e alunas, e externa, por meio de divulgacio online, em redes sociais da mesma instituiciio,
com alcance a paises de lingna portuguesa. Apds obtencio do Consentimento Informado, Livre e
Esclarecido, os participantes terio acesso a um questionirio de menopausa adaptado, traduzido
em lingua portuguesa por Gomes & Gongalve, (2011), para identificar as queixas dos participantes.
Numa segunda fase, serio realizadas 3 meses de priticas de técnicas de Yoga, via online: 3 aulas
semanais devendo ser gravada uma prética de Yoga e uma roda de conversa para trocas de
informagdes e experiéncias onde todos possam participar. Numa 3? fase serd feita a avaliacio do
projecto com aplicagio do mesmo questionério, no qual serd avalinda a eficicia da intervencio a
fim de possibilitar novos estudos e replicacio do projeto. A proponente enviou por email um
documento, do Responsivel da escola Ashram Urbano, a autorizar a realizagiio do estudo na
instituigao. Nao foi solicitado pedido/parecer a outra comissio de ética.

hups Y wwowipe pt/bupe/cetica’validar/registo/cetica/ TIh 1QUZZV kxa
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Parecer final da Comissiio de Etica do [PC sobre o parecer solicitado |... hitps s wewswipe . pl/bupe feetica’va lidar/registo/c etica/ TTh QUZZV kxa

B — IDENTIFICACAO DAS QUESTOES COM EVENTUAIS IMPLICACOES ETICAS:

B.1. De acordo com a proponente, os métodos utilizados no estudo sio seguros e ndo se
configuram riscos para os participantes do estudo. B.2. O Consentimento Informado
(CEIPC_CILE), livre e esclarecido apresenta-se escrito de forma adequada verificando o principio
do consentimento livre e esclarecido para os participantes no estudo, bem como a sua
voluntariedade e autonomia, nio existindo nenhuma contrapartida financeira ou de outra
natureza i sua participacio; B.3. A pedido da relatora foi enviada uma nova versio do Modelo
CEIPC_CILE, com discriminagio do procedimento experimental. B.4. A proponente compromete-
se a cumprir todos os principios de anonimato e confidencialidade dos dados recolhidos: os
participantes vio ser identificados com um codigo nio existindo em nenhum material de
referéncia a dados de identificaciio; (ii) os dados serfio guardados numa base de dados protegida
por palavra-passe; (iii) os dados recolhidos sio para uso exclusive do presente estudo, nao
existindo quaisquer interesses financeiros a motivar o estudo. B.5. No cronograma enviado indica
que a recolha de dados sd terd inicio em Fevereiro de 2025, depois da emissio do parecer por parte
da CEIPC.

C — CONCLUSOES:

0 estudo cumpre os requisitos éticos de investigacio com seres humanos de acordo com o disposto
non.” 2 doart.” 7° do Regulamento da Comissio de Etica do IPC, pelo que esta Comissio de Etica
nada tem a opor ao desenvolvimento deste projeto, propondo um parecer favoravel ao seu
desenvolvimento.

Deliberaciio final:
DEFERIDO, por UNANIMIDADE, em reuniio do dia 18 de dezembro de 2024,

Coimbra, 18-12-2024
0(a) Presidente da Comissiio de Etica do IPC,

Adelino Manuel Moreira dos Santos

0(a) Relator(a) do Pedido de parecer,

Maria Rosa Reborddo C. Simées Crisdstomo

29/10°2025, 15:02
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ANEXO 2 — DECLARAGAO DE CONSENTIMENTO DO ASHRAM URBANO

ASHRAM URBANO F:0

www.ashramurbano.com )

Coimbra, 29 de novembro de 2024.

DECLARAGAO

Eu, Jodo Carlos Barbosa Gongalves, Registro Geral (Brasil) 24.176.328-9, na qualidade de sécio e
coordenador pedagdgico da escola Ashram Urbano - Centro de Estudos e Praticas Filoséficas da India
Antiga, CNPJ 32.931.690/0001-99 (Brasil), declaro ter ciéncia do projeto de intervencio a ser realizado por
Rosana Rosch, como atividade do Mestrado em Educacio para a Satide na ESEC, sob o titulo "Praticas
Integrativas, sob a luz do yoga, como instrumento de coping no manejo dos sinais e sintomas comuns no
climatério e na menopausa’ e manifesto meu total consentimento para a execucio de todas as atividades

necessarias, em todas as suas etapas, para sua plena realizacio.
Atenciosamente,

l}( L icad }" ves,
Joio[C rlfsjrbosa Gongalves
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ANEXO 3 — CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO (CILE)

n COMISSAO DE ETICA

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO

Politécnico
deCoimbra Mod. CEIPC_CILE

APRESENTACAO DO ESTUDO DE INVESTIGACAO PARA OBTENCAO DO
CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO

Por favor, leia com atencdo a seguinte informacéo. Se achar que algo esté incorreto ou que n3o estd
claro, ndo hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a proposta que lhe foi feita, queira
inar o doc de C ti informado livre e esclarecido.

Titulo do Estudo:

Préticas Integrativas, Sob a Luz do Yoga, como Instrumento de Coping no Manejo dos Sinais e
C no Climatério e Menopausa

Este projeto estd a ser desenvolvido por Rosana Rosch, aluna do Mestrado em Educagiio para a Satde da
Escola Superior de Educaciio de Coimbra, do Instituto Politécnico de Coimbra.

O seu objetivo fund: | é pr a salde integral de pessoas que estejam no perfodo do climatério
e menopausa, por meio de praticas integrativas sob a luz do Yoga, com é&nfase na autopercepc3o e no
autocuidado, o que permite que esses corpos desenvolvam sadde fisica, mental, emocional e espiritual em
harmonia com o meio ambiente e a natureza.

O procedi to sera experi I e todos os métodos utilizados sdo seguros, nio existindo qualquer risco
ou experiéncia dolorosa da sua utilizagdo.

A sua participagdo no nosso estudo passa pelo preenchimento, via online, de um questionério criado e

daptado para este estudo com base no MENQOL, traduzido por Gomes e Gongalves (2011). A sua resposta
a este questiondrio serd em dois momentos, num primeiro, antes da sua participacio nas sessdes que
constituem o nosso programa de intervengdo, e num segundo momento, no final de todas as sessdes. A

confidencialidade e i dos dados recolhidos serdo garantidos, e servirio ap o propdsito deste
estudo.
Durante a impl ¢3o do prog de intervencdo, serd necessario gravar as aulas préticas de Yoga

bem como as trocas de experiéncias e informaces, entretanto partilhadas pelas pessoas participantes,
durante as rodas de conversa semanais.

Importante referir que todos os dados recolhidos serdo apenas para uso exclusivo do presente estudo.
Toda a informacéo recolhida serd guardada numa base de dados protegida por pal p , Ndo existind
quaisquer interesses financeiros a motivar o estudo.

A sua participagio é voluntdria, ndo existindo nenhuma contrapartida financeira ou de outra natureza, 3

sua participacdo. Em | 0, poderd livr te recusar ou interromper a participagdo no
do, sem qualquer tipo de penalizagdo por este facto, porém importa esclarecer que ha condigdes para

o sucesso da interven¢do, como por plo a assiduidade e a realizagiio das atividades prop

Este estudo ndo é fi iado por lquer bolsa ou fundo de investigagio, e mereceu a aprovacdo da

Comissdo de Etica do Politécnico de Coimbra.

Manifestamos o nosso total agradecimento pela sua participagio, bem como a total disponibilidade para
esclareci tos adicionais.

4 94

1de2
Medelo CEIPC_CILE_02
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n COMISSAO DE ETICA
CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO
Politécnico

deCoimbra Mod. CEIPC_CILE
Investigador Principal do Projeto

Rosana Rosch, aluna do Mestrado em Educacdo para a satide, Escola Superior de Educag3o de Coimbra,
a7

N——— =, 12, 24

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPACAO EM
ESTUDO DE INVESTIGACAO

De acordo com a Lei n.# 58/2019, de 8 de agosto, o RGPD e a Declaragio de Helsi eaC de Oviedo

Titulo do Estudo:

Préticas Integrativas, Sob a Luz do Yoga, como Instrumento de Coping no Manejo dos Sinais e
Sintomas C no Climatério e M

p

Na qualidade de participante no estudo acima referido, declaro que compreendi todos os
objetivos da minha participacdo no mesmo, pelas informacdes verbais e escritas que me foram
fornecidas pela equipa de investigacdo. Foi garantida a confidencialidade e anonimizacdo dos
dados, e a possibilidade de, em qualquer altura, recusar participar neste estudo sem qualquer tipo
de consequéncias. Tive oportunidade de fazer perguntas e as minhas ddvidas foram esclarecidas.
Desta forma, aceito de livre vontade a participagiio neste estudo e permito a utilizacdo dos dados
que de forma voluntéria forneco, confiando em que apenas serdo utilizados para esta
investigacdo, aceitando também a divulgacdo dos resultados obtidos no meio cientifico,

garantindo o anonimato.

Nome Completo:
Nesirabiica Data: / /
2de2

Modelo CEIPC_CILE_02
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APENDICE 1 — QUESTIONARIO QUALIDADE DE VIDA NA MENOPAUSA

Politécnico
n deCoimbra 5) Sente-se mentalmente cansada/o? *
D MNunca

[ Asvezes
Questionario Qualidade de Vida na 0 com Frequencia
Menopausa J sempre

Este questionario, traduzido em lingua portuguesa, de acordo com (Gomes & Gongalves,
2011) e adaptado pela autora do projeto, & composto por 25 perguntas e tem como
objetivo, em primeiro momento, mensurar os sinais e sintomas apresentados nos
periodos climatério e menopausa e, em sequndo momento, analisar a incidéncia,
intensidade e alivio das queixas apresentadas pelas/os participantes apés a intervengio

6) Sente-se com a meméria fraca? *

proposta. O runca

As respostas sdo de multipla escolha e devera ser respondida segundo as orientagdes ] Asvezes
abaixo:

Nunca: nenhuma vez na semana; [ com Frequencia
As vezes: de 1 a 2 vezes por semana;

Com frequéncia: de 3 a 6 vezes por semana; ) semere

Sempre: todos os dias:

animayoga?@gmail.com Mudar de conta &

7) Sente-se deprimida/o ou triste? *

[ HNunca

* Indica uma pergunta obrigateria

E-mail * ) Asvezes
) com Frequéncia
Seu e-mail
D Sempre
Nome *
8) Tens vontade de ficar s67 *
Sua resposta
[ nNunca
) Asvezes
Profissdo * [ com Frequéncia

[ sempre

Sua resposta

9) Sentes falta de energia? *

[ Nunca
[ Asvezes

[ com Frequéncia

Numero de telefone com whats app *

Sua resposta

1) Sentes ondas de calor? * [ sempre

Nunca

As vezes

10) Tens dificuldade para dor

[ Nunca

Com frequéncia

cooo

Sempre
[ Asvezes
D Com Freguéncia
2) Apresentas sudorese (suor) noturna? * D Sempre
Nunca
As vezes

_ 11) Sentes cansago fisico? *
Com Frequencia

oooag

Sempre [ nunca
[ Asvezes

[ com Frequencia

[ semere

3) Apresentas episddios de ansiedade? *

[ nNunca
] Asvezes
[ com Frequencia 12) Tens dores musculares e/ou articulares? *
L semere [ nunca
[ Asvezes
4) Sente-se Iiritada/o? * [ com Frequencia
0 Nonce O semere
[ Asvezes
) com Frequéncia 67
[ sempre
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13) Sente-se com pouca forga muscular? *
[ Nunca
[ Asvezes

] com Frequencia

3 sempre

14) Tens dor na nuca e/ou na cabega? *
[ Nunca
[ Asvezes

[ com Frequencia

[ sempre

15) Apresentas flatuléncia ou gases intestinais? *

[ nunca
[ Asvezes

[ com Frequencia

[ semere

16) Tens cbservado ganho de peso? *
3 nunca

[ Asvezes

[ com Frequencia

[ sempre

17) Tens apresentado pele seca? *
[ nunca

[ Asvezes

[ com Frequencia

[ sempre

18) Tens sensag&o de inchago? *

3 nunca
[ Asvezes

[ com Frequéncia

[ sempre

19) Tens apresentade aumento da frequéncia urinaria? *

[ Nunca
[ Asvezes

) com Frequéncia

[ sempre

20) Tens apresentado micgao involuntaria ao rir ou tossir? *

D Nunca
[ Asvezes

[ com Frequencia

[ sempre

68

21) Tens notado a diminuigdo da libido? *
] Nunca

) Asvezes

() com Frequéncia

[ sempre

22) Tens apresentado secura vaginal durante a relagdo sexual? *

O nunca
[ Asvezes

[ com Frequencia

D Sempre

23) Apresentas baixa autoestima? *
[ nunca
] Asvezes

[ com Frequencia

] sempre

24) Tens do d forto com a i ? *

[ Nunca
) Asvezes

[ com Frequéncia

D Sempre

25) Tens apresentado algum outro sintoma? Qual? *
[ Nunca

[ Asvezes

[ com Frequencia

] sempre

O outre:

Enviar

Nunca envie senhas pelo Formulirios Google

Este contetdo néo foi criado nem aprovado pelo Google. - com

o

Limpar formulério

do formulsrio -

Termos de Servicg - Politica de Privacidade

Este formulario parece suspeito? Denunciar

Google Formularios
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APENDICE 2 - QUESTIONARIO DE ACOMPANHAMENTO (1)

i Ar 4° Semana: Se a resposta foi ndo, praticou as aulas de Yoga, por meio da
Questionario de Acompanhamento (1) ) PO g 9P
gravagio, 2 vezes na semana?
Questionario Acompanhamento 1
QO sim
Este questionario tem como finalidade o acompanhamento da evolucdo do programa, nas
primeiras quatro semanas: ) Nao

animayogaZ@gmail.com Mudar de conta &
3 Nao compartilhado

Colocou em pratica as orientagdes propostas no que diz respeito a alimentaggo? *
* Indica uma pergunta obrigatéria

Nome completo =

Sua resposta

Colocou em pratica as orientagdes propostas no que diz respeito a atividade .
fisica?

12 Semana: Compareceu na aula ao vivo? *

.

Colocou em pratica as orientagdes propostas no que diz respeito a higiene do

s0n0?
12 Semana: Se a resposta foi sim, repetiu a pratica de Yoga por meio da gravagéo? ~

() sim
@) Sim (:) Nio
O Nao

.

Colocou em pratica as orientacSes propostas no que diz respeito ao lazer, como

N y . ios?
12 Semana: Se a resposta foi ndo, praticou as aulas de Yoga, por meio da por exemplo, leitura, banho de sol, passeios
gravagiio, 2 vezes na semana?

Notou alguma mudanga no seu estado geral apés o inicio do programa? Qual?
22 Semana: Compareceu na aula ao vivo? *

Sua resposta
O sim

23 Semana: Se a resposta foi nio, praticou as aulas de Yoga, por meio da
gravacéo, 2 vezes na semana?

) sim

3% Semana: Compareceu na aula ao vivo? *

) sim

3% Semana: Se a resposta foi sim, repetiu a pratica de Yoga por meio da gravagdo?
O sm

() nao

32 Semana: Se a resposta foi ndo, praticou as aulas de Yoga, por meio da
gravacdo, 2 vezes na semana?

() sim

4% Semana: Compareceu na aula ao vivo? *

O sim
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O sim

O nao
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APENDICE 3 - QUESTIONARIO DE ACOMPANHAMENTO (2)

Questionario de Acompanhamento (2)

Questionario Acompanhamento 2
Este questionario tem como finalidade o acompanhamento da evoluggo de programa, nas
primeiras quatro semanas:

animayoga7@gmail.com Mudar de conta e

£3 Nao compartilhado

*Indica uma pergunta obrigatoria
Nome completo *

Sua resposta

5% Semana: Compareceu na aula ao vivo? (09/04) *
(O Nao

O sim

5% Semana: Se a resposta foi sim, repetiu a pratica de Yoga por meio da gravagdo?

) sim

O Nso

5% Semana: Se a resposta foi ndo, praticou as aulas de Yoga, por meio da
gravagéo, 2 vezes na semana?

O sim

(O Nao

67 Semana: Compareceu na aula ao vivo? (16/04) *

) sm

(O Nao

8% Semana: Se a resposta fol sim, repetiu a pratica de Yoga por melio da gravago?

) sim

8° Semana: Se a resposta foi ndo, praticou as aulas de Yoga, por meio da

grava;éo, 2 vezes na semana?
O sm

() nNao

Colocou em prética as orientagdes propastas no que diz resp

3 alimentagdo? *

Colocou em prética as orientac@es propostas no que diz respeito 3 atividade *

fisica?

O sim

Colocou em prética as orientagdes propostas no que diz resps
sono?

Colocou em prética as orientagdes propostas no que diz resp
por exemplo, leitura, banho de sol, passeios?

) sim

Se a resposta foi sim, repetiu a pratica de Yoga por meic da gravagio?

6° Semana: Se a resposta foi ndo, praticou as aulas de Yoga, por meio da

gravacio, 2 vezes na semana?

7° Semana: Se a resposta foi nde, praticou as aulas de Yoga, por meio da

gravagdo, 2 vezes na semana?

82 Semana: Compareceu na aula ao vivo? (30/04) *

() sim

70
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APENDICE 4 - QUESTIONARIO FOLLOW UP

Questionario Follow Up
A inteng&o deste projeto foi estimular e proporcionar praticas integrativas, sob a luz do
‘Yoga, com o objetivo de promover a salide integral, desde seus aspectos densos até os

sutis,

Com base nesta ideia, seguem algumas perguntas que servem como indicadares da
eficicia do programa, apés 3 meses do seu término:

animayoga?@gmall.com Mudar de conta @

* Indica uma pergunta obrigatéria

E-mail *

Seu e-mail

1- Conseguiste colocar no dia a dia a pratica de alguma atividade fisica como
caminhada, cerrida ou exercicios aerébicos?

3 sm
3 nNao

2 - Conseguiste adetar uma alimentagdo saudével ou melhor que antes?

3 sm
[ nNa&e

3 - Conseguiste colocar no dia a dia banho de sol?

3 sm
[ nao

4- Conseguiste praticar Yoga/Meditag3o pelo menos 1 vez por semana?

3 sm
[ nNa&o

5 - Consideras que o Yoga trouxe efeitos positivos nos sinais e sintomas do
Climatério/Menopausa?-

3 sim
O wao

6 - Consequiste incorporar no dia a dia praticas de autocuidado?

3 sim
O nao

7 - Conseguiste colocar no dia a dia momentos de lazer?

J sm
J n&o

8- 0 projeto conseguiu impactar positivamente sua rotina?

3 sim
O nao

Enviar Limpar formulério

Este conteddo nao foi criado nem Google. - Entre em contato com formulsrio -

Termos de Servico - Poltica de Privacidade

Este formuliric parece suspeito? Denunciar

Google Formularios
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