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Neste ano, celebramos com orgulho os 40 anos da Fisioterapia,
uma profissao que ao longo das décadas tem sido essencial na
promogao da saude, prevengcdo de doencgas, reabilitacdo e
melhoria da qualidade de vida. Mais do que técnicas e
tratamentos, a Fisioterapia representa cuidado, ciéncia e um
compromisso diario com o bem-estar das pessoas.

Ao longo desses 40 anos, a Fisioterapia se expandiu e se
consolidou em diversas areas de atua¢do. Uma delas, de
extrema importancia ¢ ainda em crescente valorizagao, ¢ a
Fisioterapia na Saude da Mulher.

Nosso objetivo ¢ quebrar tabus, informar a populagao
mostrando que € possivel viver com mais qualidade, sem dor e
com autonomia, por meio de um acompanhamento
fisioterapéutico especializado.
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Empoderamento e autocuidado feminino

A luta a respeito do processo de empoderamento feminino decorre de
um longo periodo marcado por movimentos sociais de direitos civis que
trouxeram enfoque para debates e discursoes sobre o papel da mulher na
sociedade assim como seus direitos civis, tendo como marcos no Brasil a
conquista do voto feminino em 1932 com a promulgacdo do Novo
Codigo Eleitoral Brasileiro e também a criagdo do Conselho Nacional da
Condi¢do da Mulher (CNDM) em 1984, sendo o ultimo de extrema
importancia pois a partir dele a saude da mulher passou a ser vista de
forma mais ampla e humanizada, incluindo direitos sexuais e
reprodutivos, prevengdo de ISTs e canceres femininos ( Franga, 2022).

Assim, ¢ importante analisar o empoderamento feminino tanto na
dimensdo politica que trata da sua participagdo ativa no que tange as
transformagdo sociais e construgdo de politicas publicas quanto na
dimensiao psicologica, que envolve o autoconhecimento e fortalecimento
pessoal da mulher. Nesse sentido, vale ressaltar que mulheres
empoderadas, ao se tornarem conhecedoras de seus direitos e
capacidades tendem a desenvolver comportantes de autocuidado que
estimulam a autonomia no cuidado com a saude fisica, mental e social,
aumentando assim a busca ativa aos servicos de saude e a adesdo aos
tratamentos. Essas transformagodes geram impactos diretos na qualidade
de vida, prevencdo de doengas e também na constru¢io de uma
sociedade mais igualitaria. Logo, é indispensavel a inser¢do da mulher
nas decisdes sobre sua saude pois além de fortalecer a cidadania também
promove melhora nos servigos de saude através do dialogo entre
profissionais e usuarios ( Franga, 2022).




Como a fisioterapia pode ajudar em casos de colicas intensas e
tensao pré-menstrual ?

Conhecer mais sobre a sua saude menstrual e ter
autoconhecimento corporal sobre as alteragdes no ciclo e impactos
sobre o seu corpo , no bem-estar fisico, emocional e social ¢é
inestimavel e pode transformar a forma como cada mulher vive e
cuida do seu corpo. Segundo Gerzson et al. (2014) a fisioterapia
por sua vez ¢ uma grande aliada no manejo de sintomas do
periodo menstrual como por exemplo a dismenorreia, mais
conhecida como codlica que afeta uma alta porcentagem de
mulheres. A fisioterapia oferece abordagens nao farmacoldgicas
eficazes para o tratamento de colicas menstruais intensas e
sintomas da TPM. Técnicas como TENS, massagem abdominal,
drenagem linfatica e exercicios fisicos podem ser integradas a
rotina de cuidados de mulheres que buscam alternativas para o
manejo desses sintomas a fim de causar efeito analgésico e redugao

desses ¢ impactos na vida pessoal e profissional.
O TENS (Estimulagao Elétrica Nervosa Transcutanea) auxilia no

alivio da dor menstrual a partir de seus efeitos fisiologicos, como o
bloqueio da transmissao da dor, a liberacio de endorfinas, o
relaxamento muscular ¢ a melhora da circulagao sanguinea.

Ademais, a fisioterapia ¢ capaz de amenizar os sintomas ds tensao
pré-menstrual, que vai além da coélica e inclui alteragdes fisicas,
emocionais ¢ comportamentais. Para esse fim ¢ possivel fazer uso
de varias técnicas como exercicios fisicos, alongamentos. técnicas
de relaxamento e termoterapia (Gerzson et al., 2014).

Portanto, concluimos que fisioterapia tem um papel essencial no
cuidado com a saude da mulher, especialmente no alivio dos
sintomas da tensdao pré-menstrual e das colicas menstruais. Ao
oferecer alternativas seguras, naturais e eficazes para o controle da
dor e do desconforto, ela contribui para o bem-estar fisico e
emocional, melhora a qualidade de vida e promove mais
autonomia no enfrentamento do ciclo menstrual.



Disfuncoes do Assoalho Pélvico

Segundo a teoria Integral da Incontinéncia (1990), as disfungdes do assoalho

pélvico feminino sdao resultantes da perda da integridade das estruturas
pélvicas de suporte e de sustentagdo, o que reflete a coexisténcia de disturbios
no trato urinario, intestinal e vaginal, regides do corpo que compreende
musculos, ligamentos e tecidos que sustentam os 6rgaos pélvicos. Isso reforga a
importancia de uma investigacdo integral e minuciosa por profissionais
habilitados. Nesse sentido a especialidade fisioterapia pélvica ¢ importante
para tratar e prevenir varias dessas disfungdes, fortalecendo os musculos do
assoalho pélvico (CREFFITO-13).

Nesse viés, ha fatores que parecem influenciar o tonus dos musculos do
assoalho pélvico em mulheres, tais como a idade, devido o aumento do
contetido de coladgeno intramuscular, reduzindo o comprimento proporcional
das fibras; a gravidez, por situacdes frequentes de aumento de pressdao intra-
abdominal como tosse cronica, exercicios fisicos de alta sobrecarga ou de alto
impacto, aumentando a tensdo muscular; a menopausa, que ¢ caracterizada
por redugdo dos niveis de estrogénio e progesterona circulantes; bem como os
traumas direto nos musculos do assoalho pélvico e das questdes emocionais
(Baracho, 2018).

As disfungdes mais comuns sdo: a incontinéncia urinaria, caracterizada pela
perda involuntaria de urina pela uretra; O prolapso genital, conhecido como
“bexiga caida”, no qual os oOrgdos pélvicos perdem a sustentacdo e caem,
dando uma sensacao de bola na vagina. (CID 10- N81); As disfuncdes sexuais,
como o vaginismo, caracterizado pelo espasmo dos musculos localizados ao
redor da vagina, que ¢ observado enquanto ocorre o fechamento parcial ou
completo da vagina durante o ato de qualquer tentativa de penetragdo. (Sousa,
et al, 2022).

Dentre os tratamentos fisioterapéuticos para essas disfungodes, o protocolo
varia entre treinamento dos musculos do assoalho pélvico (MAP) e seus
acessorios, visando o fortalecimento, por meio da cinesioterapia, da terapia
manual - reduzindo pontos de tensdo-, de cones vaginais, das técnicas de
controle de contracdo e relaxamento, da eletroestimulagdo, de terapia
biofeedback (uso de aparelhos para monitorar a atividade muscular), da
reeducagido de reequilibrio postural e dinamica respiratoria (Baracho, 2018).



Alivio de Estresse e Ansiedade pela perspectiva fisioterapéutica

A fisioterapia tem se mostrado eficaz como abordagem complementar no
manejo do estresse e da ansiedade, especialmente por meio de técnicas de
respiragdo e relaxamento. Exercicios respiratorios como a respiragdo
diafragmatica ¢ lenta promovem a regulagdo do sistema nervoso autéonomo,
reduzindo a ativagdo simpatica associada ao estresse (Jerath et al., 2006;
Zaccaro et al., 2018). Além disso, essas praticas aumentam a variabilidade da
frequéncia cardiaca (HRV), um marcador fisiologico de resiliéncia ao estresse
(Lehrer et al., 2020), e contribuem para o relaxamento muscular e equilibrio
corporal (Chen et al., 2017).

Técnicas simples de relaxamento, como o relaxamento muscular progressivo
de Jacobson e a consciéncia corporal guiada, também sdo amplamente
utilizadas pelos fisioterapeutas com resultados positivos no controle da
ansiedade (Varvogli & Darviri, 2011). Essas praticas estimulam a conexdo
mente-corpo € a percep¢ao somatica, promovendo um estado de presenga e
autocontrole emocional (Menezes et al., 2015). A implementacao dessas
abordagens ¢ viavel tanto em contextos clinicos quanto domiciliares, o que
facilita a adesdo dos pacientes e contribui para a continuidade dos cuidados de
forma acessivel e individualizada.

Outro aspecto relevante é o papel preventivo das técnicas fisioterapéuticas
no enfrentamento do estresse cronico. A literatura aponta que intervengoes
precoces com foco em controle respiratéorio e relaxamento reduzem a
incidéncia de sintomas psicossomaticos e melhoram a qualidade do sono,
fatores essenciais para o equilibrio emocional (Pascoe et al., 2017). Além disso,
em grupos populacionais sob alta demanda emocional, como estudantes,
profissionais da satude e cuidadores, os beneficios dessas técnicas sdo ainda
mais evidentes, promovendo melhor desempenho, concentragao e sensagao de
bem-estar geral.

Portanto, a atuagdo fisioterapéutica voltada ao alivio do estresse e da
ansiedade, por meio de técnicas simples e baseadas em evidéncias, representa
uma estratégia nao farmacologica eficiente e segura. A inser¢cdo dessas praticas
na rotina pode funcionar como recurso terapéutico e preventivo, promovendo
saude mental, equilibrio autondémico e melhora global da qualidade de vida. A
valorizagdo dessas intervengoes dentro da fisioterapia refor¢a a importancia de
uma abordagem integrativa, centrada no paciente ¢ atenta as interagoes entre
Ccorpo € mente.
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