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Treino Inteligente

na Menopausa

Corpo e mente em equilibrio: 5 atividades fisicas e 4
praticas emocionais que realmente aliviam os
sintomas dessa fase

por Cristina Mello
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Caminhada - Musculagéo - Natacdo - Yoga - Danca | Sono - Respiragdo - Conexdo - Apoio profissional




INTRODUGCAO

Por que corpo e mente precisam entrar juntos nessa fase

Se vocé chegou até aqui, provavelmente ja sentiu na pele o que a menopausa faz: o calordo do
nada, a noite mal dormida, a barriga que cresceu sem mudar nada, o humor instavel, a ansiedade
que aparece sem aviso. A maioria dos guias fala s6 do corpo (exercicio, alimentacdo) ou sé da
mente (terapia, autocuidado), como se fossem coisas separadas. Nao sao.

Esse guia junta os dois lados porque é assim que funciona de verdade: musculacao também
ajuda no sono, respiracao também ajuda na pressao, danca também ajuda no humor. Sdo 5
atividades fisicas e 4 praticas emocionais, cada uma com o que resolve de verdade, como comecar,
a frequéncia ideal e um plano de progressao pras primeiras semanas. No fim, um plano semanal
simples juntando tudo.

PARTE 1 DE 2

1

Corpo: movimento que cuida

Caminhada

Alivia sono ruim, ansiedade e pressao alta

O exercicio mais acessivel que existe, e por isso mesmo o mais ignorado. Melhora o sono, reduz a
ansiedade e ajuda a controlar a pressao, trés coisas que pioram na menopausa. Caminhar em ritmo
constante também ajuda o corpo a regular a temperatura, reduzindo a intensidade dos calordes.

COMO COMEGAR PROGRESSAO

15 min por dia, num ritmo em que da pra Sem. 1-2: 15 min, todo dia

conversar sem ficar sem folego. S6 precisa de ténis Sem. 3-4: 20-25 min

confortavel. Sem. 5+: inclua 1 trecho mais rapido
FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
5x por semana Comecar rapido e parar na 22 Dormir mais facil a noite

semana



Musculacao

Alivia perda 6ssea, perda de misculo e metabolismo lento

Depois dos 40, o corpo perde massa muscular e densidade éssea todo ano, e isso acelera na
menopausa pela queda do estrogénio. Musculagdo é o Unico exercicio que trava esse processo de
forma direta, porque o estimulo de carga avisa o corpo pra manter osso e musculo em vez de descartar.

COMO COMECAR PROGRESSAO

2x por semana ja fazem diferenca. No inicio, peso Sem. 1-2: aprenda a execugao, sem peso

do préprio corpo (agachamento, flexao na parede)
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: Sem. 3-4: halteres leves, 2 séries
:

1

ja ajuda. Sem. 5+: 3 séries, suba 0 peso aos poucos
FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
2 a 3x por semana Ficar sempre com carga leve Subir escada cansa menos

demais
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e E Alivia dor articular, rigidez e impacto nas juntas
Se vocé tem dor no joelho, quadril ou coluna, a 4gua é sua maior aliada. Ela sustenta boa parte do peso

do corpo, entdo da pra se exercitar sem o impacto que machuca, trabalhando quase todos os grupos
musculares e melhorando a respiragdo ao mesmo tempo.

COMO COMEGAR PROGRESSAO

2 aulas de hidroginastica por semana numa piscina Sem. 1-2: adaptagdo, sem pressa

aquecida. Ndo precisa saber nadar bem. Sem. 3-4: +10 min de aula

Sem. 5+: inclua halteres de piscina

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
2X por semana Piscina fria demais, desiste rapido Menos dor articular depois
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R '.‘ Yoga

Alivia ansiedade, caloroes e tensao muscular

Boa parte do sofrimento da menopausa é o sistema nervoso mais sensivel: mais ansiedade, mais
calordo, mais irritacdo. Yoga trabalha respiracao e alongamento juntos, com efeito real sobre esses
sintomas, além de melhorar a flexibilidade que tende a cair nessa fase.

COMO COMECAR PROGRESSAO

1 aula por semana, presencial ou em video. Nao Sem. 1-2: posturas bésicas, sem cobranca
precisa de flexibilidade nenhuma pra comecar. Sem. 3-4: 30-40 min por sessado

Sem. 5+: considere uma 22 aula

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
1 a 2x por semana Forcar postura além do limite Respiracdo mais calma no dia a dia

Alivia humor baixo, isolamento e memoaria

Danca junta tudo: condicionamento, equilibrio, coordenacéo e, principalmente, prazer. E o tipo de
atividade que a mulher continua fazendo depois de um més, porque ndo parece obrigacao, e o convivio
social que vem junto ajuda ainda mais o humor.

COMO COMEGAR PROGRESSAO

1 aula de ritmo suave (forrd, danca de saldo). O Sem. 1-2: aula introdutoria, sem cobranca

fator social ajuda a manter o habito. Sem. 3-4: sequéncias simples

Sem. 5+: convide uma amiga

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
1x por semana ja ajuda Achar que precisa "saber dancar" Vontade de repetir na semana
seguinte
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Mente: equilibrio emocional
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Proteger o sono

Alivia irritabilidade, cansaco e névoa mental

A insOnia da perimenopausa nao é falta de disciplina, € hormonal: a queda de progesterona (que tem
efeito calmante) e os calordes noturnos interrompem o sono varias vezes por noite. Sono ruim, por sua

vez, piora todos os outros sintomas, viciando o corpo num ciclo dificil de quebrar sozinho.

COMO COMECAR PROGRESSAO

Horario fixo pra dormir e acordar, quarto escuro e Sem. 1-2: fixe o horéario de dormir

fresco, e cortar tela 30 min antes de deitar.
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: Sem. 3-4: retire tela do quarto
:
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Sem. 5+: avalie cafeina apds 14h

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
Todos os dias, é rotina Cochilo longo a tarde Acordar menos vezes a noite

Respiraciao e mindfulness

Alivia ansiedade e intensidade dos caloroes

A ansiedade na perimenopausa tem raiz hormonal na maioria das vezes: o estrogénio e a progesterona
afetam diretamente os neurotransmissores que regulam calma. Respiracao lenta e consciente ativa o
sistema nervoso parassimpatico (o do descanso), reduzindo tanto a ansiedade quanto a intensidade dos
calordes em poucos minutos.

COMO COMEGAR PROGRESSAO

5 minutos por dia: inspire em 4 tempos, segure 4, Sem. 1-2: 5 min por dia, 1x

solte em 6. Pode ser antes de dormir. Sem. 3-4: use também num calordo

Sem. 5+: experimente um app guiado

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
Diaria, mesmo que curta Sé lembrar quando ja estd em Calordo passa mais rapido
crise



Conexao social

Alivia solidao, isolamento e queda de humor

A rotina de casa cheia (filhos, trabalho, casa) costuma empurrar as amizades pro ultimo lugar, e é
justamente na menopausa, quando mais se precisa de apoio, que esse vinculo mais falta. Conversar com
guem entende o que vocé esta vivendo reduz a sensacao de estar sozinha nisso, que piora bastante o
quadro emocional.

COMO COMEGAR PROGRESSAO

Reative 1 amizade que ficou de lado. Seja vocé a Sem. 1-2: mande 1 mensagem, marque algo

chamar primeiro, sem esperar o convite vir. Sem. 3-4: encontro presencial curto

Sem. 5+: vire habito quinzenal

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO
Ao menos 1x por semana Esperar ser chamada primeiro Sentir menos peso sozinha

Apoio profissional, quando precisar

Alivia quadros que vao além do que da pra resolver sozinha

Autocuidado tem limite. Quando a tristeza é constante, a ansiedade atrapalha o dia a dia, ou o0 sono
nao melhora mesmo com tudo em ordem, isso ja ndo é "sé a fase", é sinal de buscar ajuda. Terapia e,
quando indicado, acompanhamento médico (inclusive terapia hormonal) fazem parte de um cuidado
completo, ndo séo plano B.

COMO COMECAR SINAIS DE QUE E HORA

Procure um psicélogo ou seu ginecologista, e seja Tristeza por mais de 2 semanas

honesta sobre o que esta sentindo, sem minimizar. Ansiedade que atrapalha a rotina

Pensar "ndo aguento mais assim"”

FREQUENCIA ERRO COMUM SINAL DE PROGRESSO

Depende da orientagdo Adiar até "ndo dar mais" Sentir que tem rede de apoio
profissional



JUNTANDO TUDO

Um modelo de semana, corpo e mente juntos

Nao precisa fazer tudo. Isso é s6 um exemplo de como encaixar 2 ou 3 praticas de cada lado sem virar

sobrecarga.
DIA CORPO MENTE
Segunda Caminhada, 20 min Respiragdo, 5 min a noite
Terca Musculagédo —
Quarta Caminhada, 20 min Mensagem pra uma amiga
Quinta Musculagdo ou natacao Respiragdo, 5 min
Sexta Yoga —
Sabado Danca ou caminhada longa Encontro social
Domingo Descanso ativo (alongar) Reflexdo da semana

Escolha por onde comecar hoje

Vocé nao precisa fazer tudo isso de uma vez. Escolha 1
atividade fisica e 1 pratica emocional, as que parecerem
menos assustadoras, e va com elas por 15 dias antes de
julgar o resultado. O corpo e a mente depois dos 40
respondem bem a constancia pequena, muito melhor do
que a esforco grande e esporadico.

Ler os guias completos no blog

Com carinho, Cristina @


https://mulherplena40mais.com/

