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Praticas de yoga para mulheres no climatério do municipio de Ouro Preto, MG.
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RESUMO:

INTRODUCAO O Climatério corresponde a transicdo fisioldgica na vida das mulheres, quando ocorrem
alteracdes fisicas, psicolégicas e sociais. E caracterizado por reducéo de estrogénio que leva a sintomas
desconfortaveis. A Terapia Hormonal diminui estes sintomas, mas apresenta riscos que limitam seu uso
(trombose, cancer de mama e de colo de Utero). Assim, Yoga, pratica reconhecida pelo SUS que ja
demonstrou retardar a queda hormonal e estimular o autoconhecimento, pode representar uma opcao
complementar para a melhoria de sintomas. OBJETIVO Promover praticas de Yoga para mulheres
climatéricas residentes em Ouro Preto e avaliar o efeito destas praticas sobre os sintomas do climatério.
METODOLOGIA A selecao das mulheres foi realizada nas Unidades Basicas de Salde, considerando como
critério a faixa etaria de 45 a 60 anos. As mulheres que concordaram em participar do projeto seguiram as
etapas: 1) consulta médica; 2) entrevista para coleta de dados sociodemograficos e avaliacao dos
sintomas climatéricos pelo indice de Kupperman (IK); 3) aulas de yoga; 4) reavaliacdo apds 4 meses. As
praticas de yoga foram elaboradas com foco na melhoria dos sintomas do climatério. RESULTADOS Foram
selecionadas 96 mulheres, distribuidas em cinco turmas, sendo que cada participante realizou duas
praticas semanais de 1h cada. Antes do inicio das aulas, 61% das mulheres apresentavam sintomas leves
e 39% moderados no IK. Apds quatro (4) meses de pratica regular de Yoga foi observada diminuicdo dos
sintomas climatéricos. Mulheres inicialmente com sintomas moderados passaram a relatar sintomas leves:
83% apresentaram sintomas leves e 17% sintomas moderados. Ondas de calor, parestesia, insonia e
nervosismo foram os sintomas mais relatados pelas mulheres. Também foram realizadas oficinas
educativas abordando Yoga e cuidados com a saude na fase do climatério. CONCLUSAO A ades&o ao
projeto foi alta e os resultados satisfatérios, principalmente considerando o tempo de pratica.
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