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RESUMO

O ciclo menstrual € um complexo processo biolégico do organismo feminino e esta
relacionado com inumeras transformacdes hormonais, reguladas por varios hormdnios,
especialmente o estrogénio e a progesterona. Devido a este processo, no periodo menstrual,
ocorrem alteraces fisiologicas nas mulheres, que podem influenciar na performance da pratica
de exercicios fisicos, como no caso do exercicio resistido. Sendo assim, este estudo, de natureza
qualitativa, desenvolvido por meio de pesquisa bibliografica, teve como objetivo analisar a
relagdo ciclo menstrual e treinamento resistido, considerando as singularidades inerentes as
mulheres, uma vez que este € um dos processos intrinsecos mais significativos. Pode-se
observar gque durante o ciclo menstrual ocorrem inimeras altera¢cbes hormonais, resultando na
baixa concentracdo de estrogénio e progesterona na fase menstrual, reducdo nos niveis de
estrogénio na fase ovulatoria, aumento da progesterona na fase pds-menstrual e ovulatéria, e
ainda, pico de liberacdo na fase pos ovulatoria. Essas alteraces desencadeiam diversos efeitos
fisioldgicos no organismo das mulheres, além de mudancas emocionais, capazes de influenciar
no desempenho fisico, principalmente no que tange a forca muscular. Desta forma, conclui-se
que as particularidades fisioldgicas das mulheres, decorrentes das alteracGes advindas do ciclo
menstrual, devem ser consideradas durante a prescricdo de exercicios resistidos. Portanto, é
importante que o profissional de Educacdo Fisica compreenda todas as nuances que envolvem
o ciclo menstrual, bem como o que essas alteragcbes hormonais provocam nas mulheres, a fim
de prescrever e orientar de forma adequada, atendendo as necessidades das mulheres durante
esse periodo.

Palavras-chave: Ciclo menstrual. Treinamento resistido. For¢ca muscular. Alteracdes
hormonais.
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ABSTRACT

The menstrual cycle is a complex biological process of the female organism and is
related to hormonal changes, regulated by several hormones, especially estrogen and a
progesterone. Due to this process, in the menstrual period, physiological changes occur in
women, which can influence the performance of physical exercise, as in the case of resistance
exercise. Therefore, this qualitative study, developed through bibliographic research, aimed to
analyze the relationship between menstrual cycle and resistance training, considering the
singularities inherent to women, since this is one of the most guaranteed intrinsic processes. It
can be observed that during the menstrual cycle there are hormonal changes, reduction in the
concentration of estrogen and progesterone in the menstrual phase, reduction in estrogen levels
in the ovulatory phase, increase in progesterone in the post-menstrual and ovulatory phase, and
also, peak release in the post ovulatory phase. These changes trigger several physiological
effects on the body of women, in addition to emotional changes, will enable physical
performance, especially with regard to muscle strength. Thus, it is concluded that the
physiological particularities of women, resulting from changes arising from the menstrual
cycle, must be considered during the prescription of resistance exercises. Therefore, it is
important that the Physical Education professional understands all the nuances that involve the
menstrual cycle, as well as what these hormonal changes cause in women, in order to prescribe

and provide adequate guidance, meeting the needs of women during this period.

Keywords: Menstrual cycle. Resistance training. Muscle strength. Hormonal changes

1 INTRODUCAO

O ciclo menstrual € um complexo processo biologico do organismo feminino relativo a
inimeras alteragdes hormonais, principalmente de estrogénio e progesterona. Tais modificacoes
atuam na fisiologia da mulher de maneira ritmica e periédica (BARBOSA, 2006), ocasionando
alteracdes ciclicas da funcdo ovariana mensalmente, acontecendo normalmente de 28 em 28 dias,
iniciando-se na menarca e terminando na menopausa (MELEGARIO et al., 2006). O ciclo menstrual

se divide em trés fases distintas: a menstrual, que se inicia no primeiro dia da menstruagéo durando
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entre 9 e 23 dias; fase ovulatoria, com duracdo de até 3 dias e fase lltea, que vai do fim da ovulagéo
até o inicio do fluxo menstrual (CHAVES et al., 2002).

As variacdes hormonais relativas ao ciclo menstrual baseiam-se na baixa concentracdo de
estrogénio na fase menstrual e ovulatoria e da progesterona na fase menstrual onde ocorre um
aumento da concentracdo na fase pds-menstrual e ovulatdria e pico de liberagéo na fase pos-ovulatoria
(CARVALHO et al., 2014). Essas alteracdes podem acarretar varios impactos fisiologicos capazes
de atuarem diretamente no desempenho esportivo (LOPES et al., 2013; MENESES et al., 2015).

A forca muscular € uma capacidade fisica muito importante, tanto relacionada a satde quanto
ao desempenho esportivo (NAHAS, 2001). O conceito de forga muscular é compreendido como a
capacidade de a musculatura produzir tensdo, ou seja, gerar uma contragdo muscular (FLECK;
KRAEMER, 1999). Diversos fatores biomecanicos e fisiologicos afetam diretamente a producéo de
forca, e as varidveis nas concentracdes hormonais em mulheres € um desses fatores (MENESES et
al., 2015). As alteracOes principalmente nas concentragdes de estrogénio e progesterona provocam
alteracdes nas pontes cruzadas (ligacdo entre actina e miosina) de baixa para alta geracdo de forca

(JONGE, 2003) da fase menstrual para o pés-ovulatorio.

Estes hormdnios podem ainda alterar a forca através das alteracdes nos mecanismos
de sintese proteica, além de ocasionar mudancas psicoldgicas aumentando o stress, ansiedade e
irritabilidade. Quando esses hormonios se encontram em altas concentra¢fes podem ainda melhorar
o desempenho fisico e aumentar a forca, sendo assim, ocorre o0 oposto diante da diminuicdo dos
mesmaos, 0 que € esperado para as fases pos-menstrual e menstrual, respectivamente (XANNE et al.,
2012).

O treinamento resistido ou treinamento de forca, exige que 0s musculos se movam contra uma
forca ou resisténcia oposta, sendo pesos livres ou equipamentos. (FLECK; KRAEMER, 2002). A
relacdo ciclo menstrual e exercicio resistido traz caracteristicas individuais, podendo gerar
desconfortos em algumas mulheres ocasionando baixo rendimento durante os treinos, enquanto em
outras pode ndo influenciar. Porém, de acordo com Bezerra et al. (2015) a alta concentracdo de
horménios tende a causar inimeros efeitos fisioldgicos no corpo da mulher, influenciando de forma

negativa no rendimento do treino.

Em relacdo as alteracfes na composigdo corporal e aumento de forga muscular durante o
treinamento resistido, os resultados sdo eficazes tanto para homens, quanto para as mulheres (FLECK,
KRAEMER, 2002), porém devem-se levar em conta determinados diferenciais fisiologicos para a

prescricdo de exercicios resistidos para mulheres.
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O ciclo menstrual é um fator que provoca mudancas significativas emocionais, cognitivas e
fisicas, interferindo diretamente no desempenho esportivo das mulheres (RODRIGUES, 2010).
Diante disso é da competéncia do profissional ter conhecimento de como o ciclo menstrual pode
afetar o rendimento da mulher no treinamento resistido, e quais fases sdo apropriadas para dar maior

ou menor intensidade nos treinos.

Desta forma, justifica-se este estudo cujo objetivo é analisar a relagdo ciclo menstrual e
treinamento resistido. Considera-se que o0 mesmo trara incentivos para pesquisas, bem como para 0s
profissionais de Educacdo Fisica, proporcionando conhecimento de como o ciclo menstrual pode
afetar o rendimento da mulher no treinamento resistido, e quais fases sao apropriadas para dar maior
ou menor intensidade nos treinos, propiciando os melhores resultados possiveis. Para tanto sera

desenvolvido por meio de pesquisa bibliografica.

2 REVISAO DE LITERATURA

A mulher apresenta oscilagdes hormonais no decorrer do ciclo menstrual. Estas estdo
associadas as alteracfes no Utero, ovarios, vagina, mamas e secrecao de horménios gonadotropicos.
As respostas fisioldgicas do ciclo menstrual apresentam diversas modificacdes bioldgicas que
repercutem de maneira global no organismo feminino (LOUREIRO et al. 2011, p.22)

Ademais, o ciclo menstrual é formado por 28 dias sendo fracionado em trés fases: folicular,
ovulatéria e lutea (GUYTON; HALL, 2011). A fase folicular tem inicio no primeiro dia de
sangramento (menstruacao) e é nesta fase que acontece a maturacédo e crescimento do foliculo, em
seguida ocorre na fase ovulatdria, onde ocorre a excrecdo do 6vulo no ovario, e a seguir ocorre a fase
lutea, onde se prospera o corpo luteo (HERLIHY; MAEBIUS, 2002). Findando a fase lutea € possivel
que ocorram sintomas de Tensdo Pré-Menstrual (TPM), provocando manifestacdes fisicas e/ou
psicologicas que estdo diretamente relacionadas aos niveis de oscilagdes hormonais e costumam
expirar dias apos o fluxo menstrual. Dentre esses sintomas estdo: as alteragdes de humor, inchago,
queda de motivacdo, cdlicas, dores musculares, ansiedade, crise de choro, aumento de peso, entre
outros (RODRIGUES, 2010; MARAMATSU et al., 2001).

Nessa mesma perspectiva, colicas e dores de cabeca sdo alguns dos sintomas que podem
aparecer na tensdo pré-menstrual, bem como alteracbes de temperatura corporal, e oscilagcdes de
humor e desmotivacdo, podem afetar consideravelmente o desempenho de diversas atividades.
(BALE e DAVES, 1983). (FLECK; KRAEMER, 2006).
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Além disso, ocorrem diversos picos hormonais de progesterona e estrogénio durante as fases
do ciclo menstrual. (ROSA; CATELAN-MAINARDES, 2015). Na fase folicular e ovulatéria a
secrecdo de estrogénio sobressai, enquanto na fase litea tem-se elevadas quantidades de progesterona
e estrogénio predominando a progesterona (GUYTON; HALL, 2011; HERLIHY; MAEBIUS, 2002;
CHAVES; SIMAO; ARAUJO, 2002). N&o havendo fecundago, baixam os niveis de estrogénio e
progesterona dando inicio a uma descamagao que provoca 0 sangramento, iniciando assim um novo
ciclo. (HERLIHY; MAEBIUS, 2002; TORTORA; DERRICKSON, 2017).

A progesterona e o estrogénio auxiliam nas funcbes reprodutivas, mas também podem ter
implicagcbes no desempenho do exercicio resistido considerando que atuam em outros sistemas
fisiologicos (OOSTHUYSE; BOSCH, 2010). Sabe-se que forca muscular € uma importante
capacidade fisica, sendo considerada uma aptiddo fisica tanto relacionada a salde como ao
desempenho esportivo (NAHAS, 2001). A for¢a muscular pode ser definida como a capacidade de a
musculatura produzir tensao, ou seja, realizar uma contragdo muscular (FLECK e KRAEMER, 1999).
Existem diversos fatores biomecanicos e fisioldgicos que afetam a producéo de forca, sendo que as
diferencas nas concentracdes hormonais das mulheres é um deles (MENESES et al., 2015), sobretudo
as mudancas nas concentracfes de progesterona e estrogénio, que ocasionam mudancas nas pontes
cruzadas (actina e miosina) de baixa para alta geragéo de forga (JONGE, 2003) da fase menstrual para
0 po6s-ovulatorio.

Da mesma forma, estes horménios podem ainda alterar a forca através das oscilagdes nos
mecanismos de sintese proteica, coagulacdo sanguinea, fadiga, relaxamento muscular e propriedades
contréateis intrinsecas dos muasculos (IWAMOTO et al., 2002), além de causar alterac6es psicoldgicas
como aumento do estresse, ansiedade e irritabilidade durante o ciclo menstrual. Esses hormonios
podem melhorar o desempenho aumentando a for¢a quando séo encontrados em alta concentracéo, e
diferentemente acontece com a diminui¢do dos mesmos, o que é esperado nas fases pos-menstrual e
menstrual. (XANNE et al., 2012).

A relacdo ciclo menstrual e exercicio resistido traz caracteristicas individuais, podendo gerar
desconfortos em algumas mulheres ocasionando baixo rendimento durante os treinos, enquanto em
outras pode ndo influenciar. Porém, de acordo com Bezerra et al. (2015) a alta concentragdo de
horménios tende a causar inumeros efeitos fisioldgicos no corpo da mulher, influenciando de forma

negativa no rendimento do treino.

Nesse contexto, as oscilacbes hormonais do ciclo menstrual estabelecem as variabilidades do
desempenho fisico. (FLECK; KRAEMER, 2006). A progesterona tem efeito catabolico sobre a
musculatura, atingindo seu pico no sangue durante a fase lutea. (POWERS; HOWLEY, 2014;
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LEITAO et al., 2000). Os efeitos catabdlicos podem também serem gerados em funcéo do cortisol,

que atinge maiores concentragdes na fase lGtea, em relacéo a fase folicular (CELESTINO et al., 2012).

Ademais, outro fator importante a se considerar € o risco de lesdo ocasionado pelas alteragdes
hormonais. As lesbes do ligamento cruzado anterior sdo mais frequentes em mulheres do que em
homens (ADACHI et al.,2007). De acordo com Eiling et al. (2007) isso pode ocorrer por conta da

lassiddo nos musculos e ligamentos provenientes das altera¢cdes hormonais.

ADACHI et al. (2008) observaram em seus estudos alto percentual de incidéncia de lesbes
durante a fase ovulatéria comparada a outras fases. BELL et al. (2012) Verificaram uma relacao
negativa entre estradiol 17 e testosterona livre com teste de rigidez musculo tendinea em mulheres
sugerindo que os hormonios atuam na incidéncia dessa leséo influenciando na estabilidade dindmica

do joelho.

Diante disso as diferentes fases do ciclo menstrual tém levado estudiosos a crer que 0
treinamento resistido deve ser variado durante as fases do ciclo menstrual (ACSM, 2010; FLECK;
KRAEMER, 2006). SIMAO et al. (2007), em seus estudos constataram em um teste de 8 RM um
acréscimo de forca no exercicio de leg press na fase ovulatoria em relacdo as outras fases. SAWAR
et al. (1996) em relacdo ao quadriceps femoral também verificaram aumento da maxima contracao

voluntaria na fase ovulatéria.

Nessa mesma perspectiva, o estudo de Ramos (2015) realizado com 15 individuos do sexo
feminino com idades de 18 a 39 anos, verificou que houve diferenca da for¢ca muscular de membros
inferiores das mulheres, nas fases folicular e ovulatoria. Ao comparar as médias das forcas, foi

observado que na fase ovulatdria a forca maxima foi maior que na fase folicular.

Em contrapartida, a pesquisa realizada por FORTES, et al. (2018) com dez atletas de natacao
com o propasito de verificar a influéncia do ciclo menstrual na forga muscular em atletas de natagéo,
mostrou diferencas significativas entre as cargas obtidas entre as fases folicular e ovulatéria na puxada
pela frente, e entre as fases folicular e lGtea no agachamento livre. Para o autor, houve diferenga
apenas no supino reto, onde maiores valores foram observados na fase lutea em comparagdo com a
fase folicular. LOUREIRO et al. (2011) obtiveram também no leg press uma somatoria de 5% na

forca na fase Iutea em comparacéo com as fases ovulatoria e folicular.

Segundo Lima e colaboradores (2012), que avaliaram as diferencas nos niveis de forga durante
o ciclo menstrual, mostraram resultados com alteracéo ao longo do ciclo menstrual para qualquer um
dos parametros de resisténcia, sendo o desempenho das mulheres melhor na fase litea. Da mesma

forma, Weineck (2005) afirma que o desempenho fisico 6timo é alcangado na fase lUtea , devido a
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crescente taxa de estrogeno; a fase ovulatéria pode levar a determinados distarbios; na fase pés-
ovulatéria € considerada uma fase de reduzida capacidade de desempenho e durante a menstruacao
(fase folicular) cerca de 70% das mulheres alcancam um desempenho igual ou melhor do que em

outros momentos do ciclo e em 30%, ocorre uma diminuicao ainda que pouco significativa.

As comutacGes nas concentragfes hormonais geram supremas condig¢fes para o crescimento
e para a recuperacdo muscular na fase folicular, em relacio a fase latea (SIMAO et al., 2007;
MACHADO et al., 2003). Desta maneira, a intensidade ou o volume do treinamento de forca deverdo
ser reduzidos durante a fase folicular e aumentados durante a fase lutea (POWERS; HOWLEY, 2014).

Dissimilitudes fisiologicas ndo impossibilitam as mulheres de praticarem o treinamento
resistido, ressaltando que este traz inimeros beneficios segundo Fleck e Kraemer (2002) Porém &
valido considerar as inimeras mudancas provenientes do ciclo menstrual, carecendo o profissional de
educacdo fisica estar atento as individualidades biologicas das mulheres e assim atendendo as suas
necessidades (AZEVEDO et al., 2007).

Sendo assim, é da competéncia do profissional ter conhecimento de como o ciclo menstrual
pode afetar o rendimento da mulher no treinamento resistido, e quais fases sao apropriadas para dar

maior ou menor intensidade nos treinos.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Assim, conclui-se que para realizar as prescricdes de treinamento resistido, as
fases do ciclo menstrual devem ser observadas, uma vez que as oscilacdes hormonais podem
influenciar diretamente no rendimento das mulheres durante treinamento resistido, acarretando
em resultados significativos no que se diz respeito a melhora do desempenho, ganho de forca,
e risco de lesdo, além de influenciar indiretamente através das altera¢cbes emocionais.

Destaca-se também a necessidade em se ter um maior nimero de pesquisas nessa area,
tendo em vista que € de suma importancia que o profissional de educacdo fisica tenha
conhecimento das comutacdes hormonais e seus efeitos, bem como suas respostas aos estimulos
do treinamento resistido. Sendo assim, este deve estar apto a orientar adequadamente as
mulheres a realizarem exercicios de acordo com as fases folicular e lutea do ciclo menstrual,
que garantem melhores resultados quando feito com maior e menor intensidade,

respectivamente.
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