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O climatério representa uma fase de transicao do estado reprodutivo para o nao reprodutivo feminino e é
caracterizado pelo hipoestrogenismo. Nesta fase, podem surgir varios sintomas como os vasomotores,
urogenitais, insonia, ansiedade, parestesia, artralgia/mialgia, nervosismo, depressao, fadiga, dificuldade
de concentracao e de memdria, cefaleia, dentre outros. Estudos vém mostrando que a pratica de Yoga
pode retardar a queda hormonal e estimular o autoconhecimento levando a melhoria dos sintomas
climatéricos. Assim, o objetivo deste trabalho foi oferecer aulas de yoga para mulheres e avaliar o efeito
destas praticas sobre os sintomas caracteristicos do climatério. Em 2017, foram avaliadas 53 mulheres na
faixa etaria de 40 a 65 anos, selecionadas nas Unidades Basicas de Saude de Ouro Preto. A intensidade de
sintomas climatéricos das participantes foi avaliada usando o indice de Kupperman (IK), que os classifica
como leves (IK=19), moderados (IK20-35) ou intensos (IK > 35). O IK foi determinado no tempo zero (antes
do inicio) e apds 10 meses de pratica de yoga. As aulas, com duracao de 60 minutos, foram oferecidas 2
vezes/semana para quatro turmas e incluiam Concentracdao mental, Transmissdao de energias, Exercicios
de respiracdo, Exercicios psicofisicos, Relaxamento, Meditacdo e Exercicios de purificacao. Inicialmente, foi
observado que 33 mulheres (62,3%) apresentavam sintomas leves, 17 (32,0%) moderados e 3 (5,7%)
relataram nao apresentar os sintomas avaliados (IK=0). Apds 10 meses de pratica de yoga, os resultados
mostraram aumento do nimero de participantes sem sintomas (IK=0) para 11 (20,8%) e reducao daquelas
com sintomas leves para 28 (52,8%) e moderados para 14 (26,4%). A pratica de yoga foi mais efetiva na
reducao de nervosismo, ondas de calor e parestesia. Durante o periodo avaliado, a frequéncia das
mulheres as praticas foi superior a 50%. Os resultados mostraram que a pratica regular de yoga reduziu a
intensidade dos sintomas climatéricos.
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