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Introducao

Durante o climatério, o corpo passa por mudangas que
exigem movimento, for¢a e um novo olhar de cuidado.

O exercicio resistido, também conhecido como treino de
tor¢a ou musculagao, surge como um dos aliados mais
poderosos da mulher nessa fase da vida (ZANESCO;
ZAROS, 2009). Ele atua diretamente sobre os efeitos da
queda hormonal, sendo essencial para manter o equilibrio
fisico, mental e emocional.

Com a redugao do estrogénio, ha uma tendéncia natural a
perda de massa muscular, aumento da gordura corporal e
reducao da densidade 6ssea. O exercicio resistido
combate esses efeitos de forma eficaz, estimulando o
fortalecimento muscular e 6sseo, melhorando a postura, a
disposi¢ao e o metabolismo.

Além dos beneficios fisicos, o treino de for¢a impacta
positivamente o humor e a autoestima. Ele ajuda a liberar
endorfinas e serotonina, substancias que promovem bem-
estar, e devolve a mulher a sensacao de controle sobre o
proprio corpo, fortalecendo também o seu emocional
para enfrentar esta nova etapa com seguranga.
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O climatério é uma fase natural da vida da mulher,
marcada por transformacées que sinalizam o
encerramento do periodo reprodutivo. Longe de ser
apenas uma “pausa’ na menstruacao, ele representa um
processo profundo de adaptacao em que o organismo
busca um novo equilibrio hormonal, convidando a mulher
a redescobrir sua vitalidade.

Segundo a Organizacao Mundial da Sadde (OMS), essa
etapa ¢ caracterizada por uma queda acentuada na
producao hormonal, o que acarreta uma série de sintomas
tisicos e emocionais que impactam diretamente a
qualidade de vida e a satde feminina (WENDER;
DALL'AGNO, 2019).

O climatério ¢ dividido em trés marcos principais:

e Pré-menopausa: quando os ciclos menstruais tornam-se
irregulares e surgem os primeiros sinais fisicos e
hormonais.

o Menopausa: marcada pela auséncia total da
menstruagao por 12 meses consecutivos, indicando o
fim da fase fértil.

o Pos-menopausa: etapa que sucede a menopausa, onde
ocorre uma estabilizacao hormonal gradual.
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Durante essa fase, o organismo comega a se ajustar a
diminuicao gradual na produc¢io de estrogénio e
progesterona.

Esses hormonios, que antes ditavam um ritmo familiar ao
corpo, dao lugar a um novo ciclo biolégico. Essa queda
hormonal influencia diretamente a forma como a mulher
se sente; o corpo, que antes respondia de um jeito
previsivel, agora assume uma nova dinamica, o que pode
causar estranhamento e inseguranca.

Entre os sintomas mais comuns estao:

e Ondas de calor (fogachos) e suores noturnos;

o Alteracoes no sono e insonia;

« Ganho de peso e redistribuicao de gordura corporal;

e Diminui¢ao da libido e secura vaginal;

o Irritabilidade, ansiedade e variacbes de humor;

» Reducio da densidade 6ssea (osteopenia) e da massa
muscular (sarcopenia);

e Queda de energia e cansaco constante.

Essas mudangas podem afetar o equilibrio emocional, a
autoestima e a vida social da mulher, gerando, muitas
vezes, uma sensag¢ao de solidao ou desajuste.
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Entender o climaterio como um ciclo
natural, e n&o como uma perda, &
essencial para atravessa-lo com
autocuidado, consciéncia e acolhimento.
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Solidao no
Climatério
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O climatério nio traz apenas mudangas fisicas; ele
também revela um siléncio emocional que muitas
mulheres carregam sozinhas. Embora seja uma fase
natural, ainda ha pouco espago para falar abertamente
sobre ela. A falta de informacao, o medo do
envelhecimento e o preconceito social fazem com que
muitas mulheres se sintam invisiveis, isoladas e até
inadequadas.

Em casa, no trabalho e até nas relacoes afetivas, é comum
sentir que as experiéncias desta fase niao sao
compreendidas. A sociedade, que costuma valorizar a
juventude como sindonimo unico de beleza e importancia,
acaba reforcando o sentimento de perda de identidade.
Essa solidao emocional, quando somada as oscilages
hormonais, pode abrir caminho para ansiedade, tristeza
profunda e até depressao. Por isso, ¢ fundamental quebrar
o siléncio, buscar apoio quando necessario e ctiar espagos
de acolhimento e escuta ativa.
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Reconhecer e compreender essas
transformacdes € o primeiro passo para
lidar com elas de forma mais saudavel e
empoderada.
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Os Perigos do
Climateério
lgnorado
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Ignorar os sinais do corpo é um dos maiores riscos
durante esta fase. Muitas mulheres acabam normalizando
sintomas como cansago extremo, alteracdes de humor ou
dores articulares, acreditando ser "apenas da idade". No
entanto, quando o climatério é negligenciado, o corpo
perde parte da sua prote¢ao natural, tornando-se mais
vulneravel a condicoes sérias:

Com a reducdo dos niveis de estrogénio e progesterona, o
corpo perde parte da protecio natural que tinha em fases
anteriores da vida. Isso torna a mulher mais vulneravel a
diversas condi¢oes, como:

» Osteoporose: a reducao do estrogeénio compromete a
densidade 6ssea e aumenta drasticamente o risco de
fraturas.

e Doencas Cardiovasculares: sem a protecao hormonal
anterior, 0 coragao € 0s vasos sanguineos tornam-se
mais suscetiveis a problemas.

 Sarcopenia: a perda severa de massa muscular afeta a
forca e a mobilidade, dificultando atividades simples do
dia a dia.

¢ Resisténcia a Insulina: o aumento da gordura
abdominal eleva o risco de diabetes tipo 2 e
hipertensao arterial.
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» Aumento da gordura abdominal, o que eleva o risco
de diabetes tipo 2 e hipertensao arterial.

Esses fatores nao devem ser vistos como consequéncias
inevitaveis, mas sim como alertas do corpo pedindo
atencao e cuidado.

O acompanhamento médico regular, associado a uma
alimentagao equilibrada e a pratica de exercicios fisicos —
especialmente o exercicio resistido — ¢é fundamental para
prevenir complicacdes e garantir qualidade de vida e bem-
estar.
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O climatério ndo € o fim da feminilidade,
€ uma transicao natural que convida a
reconexao com O proprio corpo.
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O Poder do
Exercicio
Resistido

Anterior



O movimento ¢ uma das formas mais eficazes de
reconectar-se com o proprio corpo. Entre as praticas
mais recomendadas, o exercicio resistido (musculacao)
se destaca como um verdadeiro aliado da saude
teminina. Ele ndao apenas fortalece o corpo, mas

também traz clareza mental e uma nova sensacao de
vitalidade.

Beneficios fisicos:

» Melhora a densidade 6ssea e preserva a massa
musculat;

e Aumenta o metabolismo, auxiliando no controle do
peso;

o Melhora a postura, o equilibrio e a satde das
articulacoes;

» Regula os niveis de glicose e colesterol;

e Diminui a fadiga e melhora a qualidade do sono.
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Beneficios emocionais e mentais:

e Hstimula a liberacdao de endorfina e serotonina,
combatendo o estresse;

e Reduz a ansiedade e melhora a autoestima;

» Cria uma rotina de autocuidado e disciplina positiva.

O exercicio resistido pode ser adaptado a qualquer idade
e nivel fisico, e o melhor: ele pode ser iniciado agora
mesmo, sem a necessidade de equipamentos complexos.
Com constancia e cuidado, ele se transforma na
ferramenta definitiva para vocé retomar o controle do
seu corpo e viver o climatério com mais forga e alegria.
Para tirar vocé da teoria e colocar em pratica toda essa
transformacao, preparei a seguir um Plano de Treino
Completo, desenvolvido especialmente para ser
executado no conforto da sua casa. Vamos comecar?
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Plano de Treino
Climatério

Anterior



Do Conhecimento a Acao

Chegou o momento de transformar informa¢ao em
movimento. Os exercicios a seguir foram selecionados
estrategicamente para fortalecer seus musculos, proteger
seus 0SsOs € corrigir sua postura, pilares essenciais para
atravessar o climatério com saude e vitalidade.

Nosso foco é combater a perda de massa muscular
(sarcopenia) e devolver a vocé o equilibrio e a
disposicao para o dia a dia. E vocé nao estara sozinha:
para cada movimento, preparamos videos
demonstrativos realizados por quem também entende e
vivencia os desafios desta fase.

Assista aos videos, observe a postura e respeite o seu
ritmo. Seja em casa ou na academia, este é o seu
momento de autocuidado e fortalecimento.
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Plano de Treino
Climatério

Este programa foi desenhado para ser realizado 5 vezes
por semana, focando em uma progressao segura e
eficiente ao longo de 12 semanas.

1- O Ciclo de Treinamento
(Periodizac&o)

O treino ¢ dividido em 3 ciclos de 4 semanas. Vocé deve

progredir para o proximo Nivel apenas ap6s concluir as
4 semanas do nivel atual.

1 1Série 2Séries 3Séries 3 Séries
2 1Série 2Séries 3Séries 3 Séries

3 1Série 2Séries 3Séries 3 Séries

Anterior Préoxima




2. A Sequéncia dos
Exercicios (Ordem do Treino)

Mantenha um descanso de 60 segundos entre cada série
e também ao trocar de um exercicio para o outro.

« Agachamento (Pernas — Maior gasto energético)

« Remada com Toalha (Costas/Biceps —
Membros Supetiores/Puxar)

 Elevacao de Quadril (Gluteos/Postetior —
Cadeia Posterior)

« Crucifixo no Solo com Garrafas (Peito/Ombros
— Membros Superiores/Abertura)

 Elevacao de Panturrilha (Circulatério e Forga)

« Prancha Abdominal (Estabilizacao do Core)

o Superman (Postura e Finalizagao)
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3. Manual de Execucéo e Exercicios

Para que sua transformacao seja segura e eficiente, o
Plano de Treino Climatério utiliza um sistema de
progressao por etapas. Voce deve seguir a ordem dos
niveis conforme o cronograma das 12 semanas.

Sua Jornada de Evolucio

Clique nos botoes abaixo para acessar as instrucoes
detalhadas e os videos de cada fase do seu treino:

NY= NIVEL 2 NIVEL 3

ADAPTAGAO FORTALECIMENTO CONSOLIDAGAO
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NIVEL 1: ADAPTACAO

Veja o Video
demonstrativo aqui.

v

1-Agachamento

(Senta e Levanta)

Agachamento

De costas para uma cadeira, desca o quadril até tocar o assento e
levante. (Alvo: 15-20 repeti¢oes)

2-Remada com Toalha

(Padrao de Movimento) —

Sentéda, toalha sob o pé. Puxe focando em "-esmagar" as costas.
Perna relaxada. (Alvo: 15 repeticoes)

3- Elevacao de Quadril

(SOIO) Elevacao de Quadril

Deitada, pés no chio. Eleve o quadril até alinhar ombros e
joelhos. (Alvo: 15-20 repeticGes)

~
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https://youtube.com/shorts/IgMypixJpTc?feature=share
https://youtube.com/shorts/MLTbNDZVu8Y?feature=share
https://youtube.com/shorts/EJGaya0kyVA?feature=share
https://youtube.com/shorts/IgMypixJpTc?feature=share
https://youtube.com/shorts/MLTbNDZVu8Y?feature=share
https://youtube.com/shorts/EJGaya0kyVA?feature=share

(

4- Cruciﬁxo °

(Larga 1 ‘GVG) Crucifixo

Deitada de costas, joelhos dobrados. Use duas garrafas de
500ml cheias de agua. Abra os bracgos lateralmente até quase
tocar o chdo e retorne ao centro sobre o peito. (Alvo: 12-15
repeticoes)

5- Elevacao de Panturrilha o

(Solo Plano) Panturrilha

Pés no chao, dpdio das mé.os-para estabilidade. Suba e-desga
com controle. (Alvo: 15-20 repeti¢oes)

6- Prancha Abdominal
(Inclinada) °

Pancha Abdominal

Antébragos no sofd ou mesa. Corpo reto., abdomen "}-)m-(ado".
(Alvo: 20-30 seg)

7- Superman o

(Tronco) Superman

Deitada de brugos, maos na testa. Tire apenas o peito do chao.
(Alvo: 12-15 repeti¢oes)
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https://youtube.com/shorts/211e-e__FC0?feature=share
https://youtube.com/shorts/3YLSv5AyM3c?feature=share
https://youtube.com/shorts/RounMWncplM?feature=share
https://youtube.com/shorts/211e-e__FC0?feature=share
https://youtube.com/shorts/3YLSv5AyM3c?feature=share
https://youtube.com/shorts/RounMWncplM?feature=share
https://youtube.com/shorts/aXB3qIgbgdY?feature=share
https://youtube.com/shorts/aXB3qIgbgdY?feature=share
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NIVEL 2: FORTALECIMENTO

Veja o Video
demonstrativo aqui.

v

1-Agachamento n
(Apoio Frontal)

Agachamento
4

De frente para um apoio firme, segure levemente para
equilibrio e agache o maximo que puder. (Alvo: 15-20
repeticoes)

2-Remada com Toalha u

(Sincronia) Remada

A perna oferece resisténcia moderada enquanto os bragos
puxam. (Alvo: 12-15 repeti¢coes)

3- Elevacao de Quadril
(Elevado) °

Elevacio de Quadril

Pés apoiados em sofd/cadeira. Aumenta a amplitude e esforco.
(Alvo: 15-20 repeti¢oes) -\

R
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https://youtube.com/shorts/zEqLEhR4qhc?feature=share
https://youtube.com/shorts/Oabp5g9jDNI?feature=share
https://youtube.com/shorts/eknBW4YoI94?si=zFmxNkCoj0lPNLfx
https://youtube.com/shorts/zEqLEhR4qhc?feature=share
https://youtube.com/shorts/Oabp5g9jDNI?feature=share
https://youtube.com/shorts/eknBW4YoI94?si=zFmxNkCoj0lPNLfx

4- Cruciﬁxo u

(Carga Intermediaria)

Crucifixo

Utilize garrafas de 1L cheias de agua. Mantenha os cotovelos

levemente flexionados ("confortaveis") durante a descida. (Alvo:
12-15 reps)

5- Elevacao de Panturrilha o
(NO DCgrau) Panturrilha

Ponta dos pés no degrau. Desca o calcanhar além da linha do
degrau. (Alvo: 15-20 repeti¢Ges)

6- Prancha Abdominal
> )

(Solo com Joelhos)

Prancha Abdominal

Antebragos no chio e joelhos apoiados. Coluna alinhada.
(Alvo: 20-30 seg)

Tl Superman °

(Alternado)

Superman

Levante braco direito e perna esquerda simultaneamente.
Troque os lados. (Alvo: 10 repeticoes por lado)
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https://youtube.com/shorts/DKqXGMT-Lwg?feature=share
https://youtube.com/shorts/J90ztJEHjrU?feature=share
https://youtube.com/shorts/4UXCkrfXblU?feature=share
https://youtube.com/shorts/DKqXGMT-Lwg?feature=share
https://youtube.com/shorts/J90ztJEHjrU?feature=share
https://youtube.com/shorts/4UXCkrfXblU?feature=share
https://youtube.com/shorts/FGPrBEgqWJM?feature=share
https://youtube.com/shorts/FGPrBEgqWJM?feature=share
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NIVEL 3: CONSOLIDACAO

Veja o Video
demonstrativo aqui.

v

1-Agachamento u

(] JIVYC) Agachamento

Sem apoio. Bragos a frente como contrapeso, des¢a com
controle total. (Alvo: 20-25 repeti¢des)

2-Remada com Toalha

(Tensao Maxima)

Remada

Perna empurré com vigor;. Bragos puxarri com forga- total.
Movimento lento (3 segundos puxando e 3 segundos voltando).
(Alvo: 10-12 repetigoes)

3- Elevacao de Quadril =)

T
(L nllateral) Elevacio de Quadril

Uma perna elevada no ar, faca o movimento com apenas uma
perna apoiada. (Alvo: 10-12 repeti¢ogss por perna)

A
d \

>

p=

R
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https://youtube.com/shorts/213whOpi1pc?feature=share
https://youtube.com/shorts/Y71X4pGJ6Jw?feature=share
https://youtube.com/shorts/QApAn2pJNkQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/213whOpi1pc?feature=share
https://youtube.com/shorts/Y71X4pGJ6Jw?feature=share
https://youtube.com/shorts/QApAn2pJNkQ?feature=share

4- Crucifixo
>

(Carga Maxima com Densidade) Crucifixo

Utilize garrafas”dé l-,SL ou 2L cheias de ég;ua; Se estiver fécﬂ,
preencha-as com areia. Realize o movimento de forma lenta e
controlada. (Alvo: 10-12 reps)

5- Elevacao de Panturrilha )

(ReSlStGﬂClﬁ) Panturrilha

No degrau com ambos os pés. Foco em volume maximo e
descida muito lenta. (Alvo: 25-30 repeti¢des)

6- Prancha Abdominal
(Solo Padrao) u

Prancha Abdominal

Apeflas antebraéo-s e pontas dos pés no chio. Estabilidade total.
(Alvo: 20-30 seg)

7- Superman o

(Completo)

Superman

Levante bragos”e-pérnas juﬁtds, sustente 1s no topo € désga.
(Alvo: 12-15 repeticoes)
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https://youtube.com/shorts/7ZrBVFyRygs?feature=share
https://youtube.com/shorts/oksG5RwJuhs?feature=share
https://youtube.com/shorts/REpWu4pWWj8?feature=share
https://youtube.com/shorts/7ZrBVFyRygs?feature=share
https://youtube.com/shorts/oksG5RwJuhs?feature=share
https://youtube.com/shorts/REpWu4pWWj8?feature=share
https://youtube.com/shorts/21KMwOLUCS0?feature=share
https://youtube.com/shorts/21KMwOLUCS0?feature=share
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