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Prefacio

Susi Fernandes’

O crescimento da populacao idosa brasileira esta acelerado em
decorréncia do aumento da longevidade. Segundo o Instituto Bra-
sileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a expectativa de vida no
Brasil alcangou 76,4 anos (Gomes, 2024), sendo ainda maior entre
as mulheres, que vivem, em média, sete anos a mais do que os ho-
mens. Nesse cenadrio, tornam-se fundamentais as reflexoes e acoes
praticas que promovam um envelhecimento bem-sucedido, aqui
compreendido como envelhecimento saudavel.

Este livro € um convite para uma jornada de conhecimento e
autoconhecimento, dedicada a um tema tao universal quanto singu-
lar: o envelhecimento feminino. Em contraponto aos estigmas de que
envelhecer representa apenas um declinio, o presente texto apresenta
essa etapa da vida como um processo rico e complexo, que merece ser
vivido com dignidade, autonomia e saude.

A obra nasce do compromisso académico de uma professora
dedicada a formacgao em fisioterapia aplicada a saude da mulher, que
mobilizou seus estudantes na construcao deste material a partir de
reflexdes criticas, sustentadas por evidéncias cientificas e experién-
cias praticas. A forca do trabalho esta justamente na diversidade de
olhares que se encontram em uma producao coletiva: a voz docente

que orienta e a dedicacgao dos discentes que pesquisam e escrevem.

1 Leciona Saude Coletiva no curso de Fisioterapia da Universidade Presbiteriana
Mackenzie (UPM).



Envelhecimento saudavel da mulher

Ao longo dos capitulos, o leitor encontrara uma exploracgao
abrangente da anatomia funcional da pelve feminina, das politicas
publicas brasileiras que estruturam o cuidado, das praticas integra-
tivas que promovem bem-estar e das estratégias de avaliagao, pre-
vencao e recuperacao aplicadas ao cotidiano da clinica. O percurso se
estende da menarca a menopausa, oferecendo uma visao completa e
interdisciplinar da saude da mulher.

Além da teoria, o livro integra conhecimento cientifico e expe-
riéncia pratica, oferecendo ferramentas uteis tanto para profissionais
de saude quanto para as proprias mulheres, incentivando-as a serem
protagonistas de seu processo de envelhecimento. Que cada capitulo
seja nao apenas uma fonte de conhecimento, mas também um esti-
mulo a realizacao de novas pesquisas e ao desenvolvimento de um
olhar cada vez mais atento as necessidades das mulheres que enve-

lhecem em nossa sociedade.

Boa leitura!



Este € seu guia definitivo para assumir o controle de sua saude.
Mergulhe em uma jornada completa que desvenda as politicas
publicas sobre a saude feminina e mostra como iniciativas
inovadoras e praticas integrativas podem transformar seu bem-
-estar, promovendo um envelhecimento ativo e saudavel.

Desbloqueie os segredos de sua prépria anatomia, entendendo
a importancia da pelve feminina e de sua musculatura para o dia a
dia. Acompanhe a fascinante jornada do ciclo da vida, da menarca
a menopausa, e conquiste as ferramentas essenciais para lidar com
os desafios de cada fase.

Mais que teoria: a pratica em suas maos!

A transformagdo vai além das paginas. O livro oferece um
material complementar: acesso via QR Code a um guia digital
de exercicios corporais, disponivel em acesso aberto no site da
Editora Mackenzie! Basta apontar a camera de seu celular para
encontrar uma biblioteca de videos com a execucado de todos
os exercicios. E a tecnologia a servico da salde, garantindo a
orientacdo visual e a confianga que vocé precisa para praticar
em casa.

Esta obra une ciéncia, politicas e tecnologia para oferecer as
leitoras o poder de transformar sua salde de forma completa
e duradoura.
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