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RESUMO

O ciclo menstrual tem inicio na vida mulher entre os 11 e 15 anos de idade, a primeira
menstruacdo é denominada de menarca. Ele é marcado por diferentes fases, sendo elas: fase
folicular, fase ovulatoria e fase l(tea, diversas varia¢fes hormonais ocorrem durante as
diferentes fases do ciclo menstrual, podendo assim interferir nas respostas fisiologicas a
pratica do exercicio fisico. Diante disso, 0 objetivo do presente estudo é reunir e agrupar
estudos, a fim de entender qual a influéncia do ciclo menstrual no desempenho e na forga
fisica da mulher. Foi realizada uma revisao integrativa a partir de estudos coletados na base de
dados google académico a partir dos seguintes descritores: treinamento resistido, forga
muscular e desempenho. A partir disso, foram encontrados 817 artigos. Destes, considerou-se
elegiveis estudos na lingua portuguesa e produzidos a partir do ano de 2011 e foram excluidos
os artigos de revisdo. Apds a excluséo e as consideracdes por elegibilidade, 16 artigos foram
selecionados para o presente estudo. Pode-se concluir que o desempenho e a producéo de
forca da mulher podem ser afetados, através das variagdes hormonais que ocorrem durante o
ciclo menstrual. Observou-se uma maior forca fisica e melhor desempenho na fase pos-
menstrual e uma menor forca e desempenho na fase folicular. Fatores esses que podem ser
explicados pelas diferentes quantidades de estrogénio e noradrenalina, que podem beneficiar o
desempenho. Fatores como sindrome pré-menstrual e o uso de anticoncepcionais podem
também afetar o desempenho fisico.

Palavras-Chave: Treinamento resistido; For¢a muscular; Ciclo menstrual; Desempenho.



ABSTRACT

The menstrual cycle begins in a woman's life between 11 and 15 years of age, the first
menstruation is called menarche. It is marked by different phases, namely: follicular phase,
ovulatory phase and luteal phase; several hormonal variations occur during the different
phases of the menstrual cycle, thus being able to interfere in the physiological responses to the
practice of physical exercise. On account of this, the objective of the present paper is to gather
and group studies in order to understand the influence of the menstrual cycle on the
performance and physical strength of women. An integrative review was accomplished from
studies collected in the google academic database based on the following descriptors:
resistance training, muscle strength and performance. From this, 817 articles were found. Out
of these, studies in Portuguese and produced from 2011 onwards were considered eligible,
and review articles were excluded. After exclusion and eligibility considerations, 16 articles
were selected for the present study. It can be concluded that a woman's performance and
strength production can be affective, through the hormonal variations that occur during the
menstrual cycle. There was greater physical strength and better performance in the
postmenstrual phase and less strength and performance in the follicular phase. These factors
can be explained by the different amounts of estrogen and noradrenaline, which can benefit
performance. Factors such as premenstrual syndrome and the use of contraceptives can also
affect physical performance.

Keywords: Resistance training; Muscle strength; Menstrual cycle; Performance.
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1 INTRODUCAO

H& um aumento notével pela busca de atividade fisica, visto que esta gera diversos
beneficios para uma melhor qualidade vida (OMS, 2020). Esses beneficios sdo comprovados
em ambos 0s sexos, contudo algumas caracteristicas prdprias se incluem quando o assunto €
relacionado a préatica de atividade fisica para mulher, dentre elas estdo as diferencas do perfil
hormonal (LEITAO, 2000).

O padrao ritmico dos anos reprodutivos da mulher é denominado de ciclo sexual mensal
feminino (GUYTON & HALL, 2011). J& na puberdade devido a uma maior secre¢do dos
hormdnios FSH (horménio foliculo estimulante) e LH (horménio luteinizante), ocorre o
primeiro ciclo menstrual que é denominado menarca. O ciclo menstrual dura em média de 28
dias, podendo também ser curto, 20 dias e longo com 45 dias (GUYTON & HALL, 2011).

Na pratica de atividade fisica, ou na elaboracdo de um treinamento especifico, deve ser
interpretada a resposta hormonal e potenciais efeitos do ciclo menstrual, tendo em vista que
podem ocorrer oscilacbes hormonais durante as diferentes fases do ciclo (FLECK &
KRAEMER, 2017).

E fundamental entender os elementos basicos do ciclo menstrual, visto que ele possui
uma forte relevancia fisioldgica, que pode afetar o desempenho da mulher. (FLECK &
KRAEMER, 2017). E necessario que seja levado em consideracéo a individualidade biologica
de cada mulher, e considerar as variacbes hormonais e possiveis adaptacfes referentes ao
treinamento fisico (DRUCIAK, 2015).

A pratica regular de atividade fisica acaba se tornando um fator ainda mais importante
para mulher, pois, ela gera impactos positivos no ciclo menstrual, na sindrome pré-menstrual
(FLECK & KRAEMER, 2017). Contudo, o objetivo dessa revisdao foi reunir e agrupar,
estudos que avaliaram se as diferentes fases do ciclo menstrual podem afetar no desempenho

e na forca fisica da mulher.



2 METODOLOGIA

2.1 TIPO DE ESTUDO

O presente trabalho trata-se de uma revisdo integrativa, de carater qualitativo.
Segundo Botelho, Cunha e Macedo (2011, p. 127), este tipo de estudo “possibilita a sintese de
varios estudos ja publicados, permitindo a geracdo de novos conhecimentos, pautados nos
resultados apresentados pelas pesquisas anteriores” (apud REIS; BALDESSAR, 2021).

2.2 SELECOES DOS ESTUDOS

A figura 1 (abaixo) apresenta o fluxograma detalhado sobre o processo de selecéo
dos estudos. A busca foi realizada no periodo setembro a outubro de 2022, utilizando os
descritores: treinamento resistido, forca muscular e ciclo menstrual, foram encontrados 817
artigos na base de dados utilizada (Google académico). Foram considerados elegiveis estudos
na lingua portuguesa e produzidos a partir do ano de 2011, foram excluidos os artigos de
revisdo. Apoés a exclusdo e as consideractes por elegibilidade, 16 foram selecionados para o
presente estudo. Abaixo esta a figura 1 com o fluxograma do processo detalhado da pesquisa,

contendo o processo de identificacdo, selecéo, elegibilidade e incluséo dos artigos.
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Figura 1 - Fluxograma do processo de selecéo dos artigos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES
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Apos a leitura dos artigos foi elaborada a tabela 1, elencando as seguintes informacdes:

autor, titulo e ano de publicacgdo, objetivo, método e amostra e resultados.

E possivel identificar na tabela 1, na maioria dos artigos o ciclo menstrual influéncia de

forma significativa o desempenho fisico.

Tabela 1: Artigos utilizados no estudo.

Autores

Titulo e ano de
publicacdo

Objetivo

Meétodo

Amostra

Resultados

Geiscielli
Lazaretti
Benelli,
Priscilla
Augusta

Monteiro

Ferronato

Christopher
Druciak

Hévelyn C.
Ramos et al

A influéncia do
ciclo menstrual no
desempenho fisico

da mulher.
(2020)

Andlise
comparativa dos
niveis de forca em
mulheres durante
as fases menstrual
e ovulatoria.
(2015)

Anédlise da forca
muscular dos
membros inferiores
em mulheres
praticantes de
musculacdo nas
diferentes fases do
ciclo menstrual.
(2018)

Verificar qual a
influéncia do ciclo
menstrual no
desempenho de
mulheres ativas.

Verificar possiveis
alteracOes nos
niveis de forca

muscular durante

as fases menstrual
e ovulatoria do
ciclo menstrual.

Verificar a forca
muscular dos
membros inferiores
nas quatro fases do
ciclo menstrual.

Anamnese, e
questionario para
com perguntas de

percepgao de

esforgo das
variaveis: fadiga
muscular, cansago

respiratrio,

desconforto

articular e

disposicao para
treinar.

Teste de forca no
aparelho leg press
45° e protocolo de
1RM.
Comparacéo
estatistica atraves
do test “t” de
student

Teste de carga
submaximo de
welday no aparelho
leg press 45°

4 mulheres com
idade de 25 e 40
anos.

10 mulheres
praticantes de
exercicios
resistidos, com
idade média de
24,1 + 2,4 anos,
ciclo menstrual
regular e usuérias
de contraceptivos
orais.

Participaram do
estudo 15
mulheres entre
18 a 39 anos
praticantes de
musculacéo a
pelo menos 6
meses e que
faziam uso de
contraceptivos
orais ou
injetaveis.

As variaveis fadiga
muscular e cansaco
respiratorio
apresentam
alteracGes mais
expressivas em cada
fase do CM quando
analisadas
individualmente
para cada
participante

Observou-se que na
fase ovulatéria a
forca méxima foi

maior que no
periodo menstrual
(folicular).

A populacéo
investigada no
comparativo da
manifestacdo de
forca, no periodo
menstrual 198,6 +
33,9 Kg em relagéo
ao pos-menstrual
222,3 + 31,9 obteve
aumento de 10,7%
apos a cessacao do
primeiro periodo
(p<0,01).
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Karen Anne  Anélise da for¢a Objetivou avaliar Teste de IRM e 10 mulheres Houve aumento
Costa muscular e se 0 periodo um recordatorio praticantes de significativo da
Pedregal, escolhas dietéticas  menstrual interfere  alimentar de 24hr musculacéo, forca muscular de
Ketsia de mulheres na forca muscular preenchido em saudaveis e que  membros superiores
Bezerra fisicamente ativas e nas escolhas duas fases do ciclo  néo faziam uso e inferiores na fase
Medeiros, durante o ciclo dietéticas de menstrual. de contraceptivos secretora em
Jodo menstrual. mulheres orais ou relacdo a fase
Augusto (2017) fisicamente ativas. injetaveis menstrual (p<0,05)
Castro da
Silva.
Cristovdo  Avaliagdo da forca Avaliar a forga Anélise de dados 4 mulheres Os resultados
Humberto muscular, em muscular em através do teste de fisicamente mostraram que a
Lucena diferentes periodos mulheres, em Kolmogrov ativas, forca muscular no
Bezerra et do ciclo menstrual.  diferentes fases de  Smirnov. Teste “t” praticantes de periodo pds-
al. (2015) um ciclo menstrual para comprovar exercicios menstrual era
— periodo variaveis. resistidos com maior, em
menstrual e pos- pelo menos 1 ano comparacao ao
menstrual. de experiéncia. periodo menstrual
Idade de 22 a 30
e peso cororal
entre 53 e 67,7
Kg.
Thaise Avaliacdo dos Analisar os niveis Teste de 10RM, Foram avaliadas Os resultados
Nascimento niveis de forca de forca muscular percepg¢do 11 mulheres com  mostram oscilacdes
Bento muscular em durante as fases subjetiva de média de idade de forca, maiores
diferentes fases do menstrual e pos esforco e de 25,8 +4,4 valores sdo
ciclo menstrual menstrual em recuperacao. anos, praticantes  encontrados na fase
(2016) mulheres de treinamento pos-menstrual
fisicamente ativas. de forca ndo guando comparada
usuérias de a fase menstrual
contraceptivos
orais e
classificadas pelo
IPAQ como
muito ativas.
Joana Comparacdo da Avaliar a Teste de avaliacdo 14 atletas, com N&o houve
Casadinho composic¢ao composic¢ao da composicéo idades entre os alteracdes na
Brejo Nabo corporal, forca corporal, a for¢a corporal por 17 e 0s 33 anos. maioria das
global, for¢a global, a forca bioimpedancia variaveis avaliadas,
muscular, e muscular dos (TANITA); Teste
resisténcia

membros inferiores
e a resisténcia
cardiorrespiratoria
de atletas de futsal
feminino, na fase
folicular e na fase
lGtea.

de avaliacdo da
resisténcia
cardiorrespiratoria
(Teste Maximal de
Balke na
passadeira); Teste
de avaliacdo global
da forca
(dinamdmetro de
pressdo manual);
Teste de avaliacdo
da forca muscular
dos membros

cardiorrespiratoria
entre as fases do
ciclo menstrual,
em atletas de futsal
feminino.
(2019)

considerando as

distintas fases do
ciclo menstrual.
Apenas existiram

diferencas no

VO2max, tendo

aumentado na fase

lGtea.




Keila dos
Santos
Domingos
Celestino et
al

Sheila
Loureiro et
al

Victor
Silveira
Coswig et
al

Comparacéo da
forca muscular em
mulheres durante
as fases do ciclo
menstrual.
(2012)

Efeito das
diferentes fases do
ciclo menstrual no

desempenho da
forca muscular em
10RM
(2011)

Efeitos das fases
do ciclo menstrual
e da sindrome pré-
menstrual sobre a

aptidao fisica e

percepgao
subjetiva de
esforcom
mulheres jovens
(2018)

Comparar a forca
muscular de
mulheres nas fases:
pré-menstrual,
menstrual e pos-
menstrual.

Verificar o efeito
das diferentes fases
do ciclo menstrual

(CM) no
desempenho da
forca muscular em
exercicios
resistidos

Investigar os
efeitos das fases do
Ciclo Menstrual
(CM) em variaveis
da aptidao fisica e
a percepcéo
subjetiva do
esforco em
mulheres jovens

inferiores
(dinamoémetro
isocinético, system
3)

Foi realizado testes
de 10RM para
membros inferiores
na cadeira
extensora e cadeira
flexora da marca
righetto e
protocolo de 10
repeticdo maxima
(10RM) adaptado
por Baechle e
Earle em 2000.

Para avaliacdo da
forca muscular foi
utilizado o teste de
10rm na seguinte
ordem: leg press
450, supino
horizontal, cadeira
extensora e rosca
biceps

Testes de poténcia
e de forca dos
membros
superiores e
inferiores e de
aptidao aerobica
nas fases Folicular,
Ovula téria e
Lutea.
Foram aplicados os
testes de
Arremesso de
Medicine Ball,
Salto Vertical e
Horizontal,
poténcia aerdbica
(YoYOo IRT) e de
Forca Maxima
(IRM).

Amostra
composta por 8
mulheres, faixa

etaria entre 18-30
anos, dividido em
dois grupos:
grupo controle
(GC) e 0 grupo
treinado (GT),
com um ciclo
menstrual que
pode variar de 25
a 32 dias e sem
uso de
contraceptivos
orais, injetaveis
ou subcutaneos

Participaram do
estudo 9
mulheres, com
idade de 27 anos.
Todas
apresentavam
CM’s regulares
(28-31 dias),
faziam uso de
contraceptivos
orais.

11 mulheres
universitarias

N&o houve
diferencas
importantes, porém,
a fase pos-
menstrual no GC e
GT apresentou uma
pequena variaco
no desempenho da
forga em relagéo as
fases menstrual e
pré-menstrual

No leg press 45°foi
verificado um
incremento de 5%
na forca,
comparando a fase
latea com a
folicular.

As diferentes fases
do ciclo menstrual
(CM) ndo
influenciam o
desempenho de
componentes da
aptidao fisica, seja
em aspectos
neuromusculares ou
na poténcia
aerdbica.
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Isadora
Cristina
Ribeiro et al

Bruna
Tereza
Chaves de
Oliveira

Vanessa de
Souza
Vargas,
Lais de
Oliveira
Dorneles,
Rodrigo de
Azambuja
Guterres

Josiane
Fracaro et
al

Forca muscular e
resisténcia aerdbia:
existem diferencas

de desempenho
fisico durante as
fases de dois ciclos
menstruais?
(2020)

Forca muscular e a
relacdo com as
fases do ciclo

menstrual.
(2018)

Influéncia do ciclo
menstrual na forca
de mulheres
praticantes de
musculacdo.
(2017)

A influéncia da
fase folicular e
lutea no
desempenho da
for¢a muscular de
membros inferiores
em praticantes de
musculacéo.
(2018)

Verificar o
desempenho fisico
nas capacidades
biomotoras de
resisténcia aerébia
e forga muscular
durante as fases do
ciclo menstrual

Analisar o
comportamento da
forca muscular
durante as fases
folicular,
ovulatéria e lUtea
do ciclo menstrual
das mulheres

Investigar se 0
nivel da forca de
membros inferiores
apresenta
alteracOes antes e
durante o clico
menstrual em
mulheres
praticantes de
musculacdo

Verificar a
influéncia das
fases folicular e
lGtea no
desempenho da
for¢a de membros
inferiores

Foram avaliadas
quanto ao
desempenho fisico
em cada fase de
cada ciclo
menstrual por meio
dos testes: Yo Yo
Test 1 e teste de
uma repeticdo
méaxima (1RM)
para 0s exercicios:
cadeira extensora,
supino reto,
cadeira flexora e
remada
Teste de 1RM no
Leg Press 45° ¢
Supino Reto
Articulado. Para
analise estatistica
foi utilizado a
ANOVA de
medidas repetidas,
com nivel de
significancia p <
0,05.

Formulario onde
foram feitas
perguntas pessoais
e clinicas
(anamnese)
individualmente.
Para a avaliagdo da
forca utilizou-se o
teste de 10 RM
(Repeticao
maxima)

Para avaliacdo da
forca de membros
inferiores foi
utilizado o
aparelho Leg Press
45° e o protocolo
de 1 RM.
(Repetigao
méaxima)

12 mulheres
saudaveis, ativas
e usudrias de
contraceptivos
orais

11 mulheres, com
idade entre 19
30 anos

O estudo teve um
total de dez (10)
mulheres, entre

18 e 35 anos, que
ainda tem o ciclo

menstrual
normal.

18 mulheres
praticantes de
musculacéo a

mais de seis

meses, com idade
média de 23 +
3,5 anos, com o
ciclo menstrual
normal e que
faziam uso de
contraceptivos

O desempenho na
capacidade de
resisténcia em

mulheres ativas,
guando avaliado em
dois ciclos
menstruais, € menor
na fase folicular, e
gue o desempenho
de forga muscular
ndo foi influenciado
pelas fases do ciclo
menstrual.

Houve uma queda
de forga nos
membros inferiores
da fase lUtea para a
fase ovulatoria.

Os resultados
encontrados
mostram que para a
forca dos membros
inferiores o valor de
carga maxima
obtida foi maior no
periodo pré-
menstrual, quando
comparado ao
periodo menstrual.

A amostra
apresentou uma
maior forca na fase
latea quando
comparada com a
fase folicular.
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Jéssica
Rutenberg,
Alessandra

Fatima

Cezne,

Rafael

Gemin

Vidal

Caroline
Siqueira
Bento

Os efeitos das
fases do ciclo
menstrual no
volume total de
treinamento de
forga.
(2022)

Producdo de forca
em diferentes
momentos do ciclo
menstrual em
praticantes de
treinamento de
forga.
(2018)

Avaliar os efeitos
do ciclo menstrual
no volume total de
treino, associado a
percepgao
subjetiva de
esforco em cada
fase.

Avaliar a
capacidade de
producéo de forca
dos extensores do
joelho em
diferentes
momentos do ciclo
menstrual em
praticantes de
treinamento de
forca.

Para atingir os
objetivos
propostos a
pesquisa realizou
um treinamento
para membros
inferiores até a
falha muscular
momentanea em
quatro diferentes
fases do ciclo
menstrual

Para avaliar a
capacidade de
producéo de forca
foi utilizado o
dinamodmetro
isocinético.

20 mulheres
eumenorreicas,
que foram
alocadas em dois
grupos: Grupo
NA (que ndo
utiliza método
contraceptivo
medicamentoso)
composto por dez
mulheres; Grupo
AT (usuérias de
contraceptivos
farmacoldgicos).

Foram avaliadas
13 mulheres (24
* 2 anos),
praticantes de
treinamento de
forca e que ndo
faziam uso
anticoncepcional
oral.

Observou-se um
maior desempenho
na fase ovulatéria, e
uma percepgao de
fadiga maior nas
fases menstrual
(folicular) e lutea.

Os resultados desse
estudo sugerem que
a capacidade de
producéo de forca
(torque e trabalho)
foi mantida entre o
periodo menstrual e
ndo menstrual,
independentemente
do tipo de contracdo
avaliada

Fonte: Elaboracéo propria a partir dos dados coletados, 2022.

CM - Ciclo menstrual

RM — Repeticdo maxima

Durante a vida o corpo da mulher passa por diversas alteracdes fisiologicas e dentre elas
estd o ciclo menstrual, este sendo considerado normal por ter a duracdo de em média 28 dias,
podendo também durar periodos mais curtos como 20 dias e periodos mais longos como 45
dias, variando em algumas mulheres (GUYTON & HALL, 2011).

Esses anos reprodutivos sdo marcados por diversas alteracGes hormonais. A liberacéo
hormonal inicia geralmente entre os 9 e 12 anos, quando a hipofise secreta de forma
progressiva mais FSH (horménio foliculo-estimulante) e LH (horménio luteinizante), onde a
primeira menstruacdo € denominada de menarca, que se inicia entre 11 e 15 anos (GUYTON
& HALL, 2011).

O ciclo menstrual é marcado por trés fases, sendo elas: fase folicular, fase ovulatéria e

fase lUtea. O seu inicio ocorre com a fase folicular onde:

Durante os primeiros dias de cada ciclo sexual feminino, as concentracdes de
FSH e de LH, secretados pela hipdfise anterior, aumentam de leve a
moderadamente e o aumento do FSH € ligeiramente maior que o de LH e o
precede em alguns dias (GUYTON & HALL, 2011, cap. 81, P. 1043).
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Em um ciclo menstrual de 28 dias, 14 apds o inicio da menstruacéo, ocorre a ovulacao,
onde existe um pico maior de LH sendo liberado (Figura 2). O FSH também é liberado e um
dia antes da ovulacdo as concentragdes de estrogénio caem. Em seguida maiores quantidades
de progesterona passam a ser liberadas (Figura 2) (GUYTON & HALL, 2011).

Durante a fase lutea o estrogénio e a progesterona causam um efeito de feedback, onde
mantém as secrecOes de FSH e LH reduzidas, o que colocam um fim no corpo luteo (Figura
2). Com a parada subita de estrogénio, progesterona e inibina pelo corpo liteo, acaba
removendo a inibicdo de feedback, o que permite quantidades maiores de FSH e LH, dando
inicio a um novo ciclo ovariano (Figura 2) (GUYTON & HALL, 2011).

Figura 2: Concentragbes aproximadas dos hormonios liberados durante o ciclo

menstrual.
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Dias do ciclo sexual feminino
Fonte: livro tratado de fisiologia médica, guyton & hall, 2011
FSH — Horménio foliculo-estimulante

LH — Horménio luteinizante

O ciclo menstrual é um fator de forte influéncia fisiolégica na mulher, podendo afeta-la
de diversas formas, sendo uma delas o desempenho fisico, aléem de varia¢cbes que também

podem ser encontradas durante a pratica de treinamento de forca. Essas variagcbes podem
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ocorrer em decorréncia das diversas variacbes hormonais que acontecem durante os ciclos
menstruais (FLECK & KRAEMER, 2017).

Diversos estudos buscam afirmar, se as varia¢cdes hormonais que ocorrem durante cada
fase do ciclo, podem, de fato influenciar de alguma forma no desempenho e na forga da
mulher. Em seu estudo, Bento (2016), buscou analisar os niveis de forca muscular durante as
fases de dois ciclos menstruais. Foi aplicado o teste de 10RM no inicio e no fim de cada ciclo.
No segundo ciclo menstrual, foi observada uma diferenga significativa, quando comparada a
fase menstrual e pés-menstrual (59,0+13,6 kg vs 62,6 £11,8 kg) respectivamente.

Levando em consideracgdo os resultados obtidos, houve um aumento de forca durante a
fase pds-menstrual, corroborando com Celestino (2012), que realizou o teste de 10RM, onde
sua amostra foi dividida em dois grupos: grupo treinado e grupo ndo treinado. Os resultados
mostram que em ambos os grupos houve um aumento de forga durante a fase pos-menstrual
do ciclo. Em seu estudo Pedregal et al. (2017), ndo encontraram diferencas de forca
significativas nas outras fases analisadas, ja o aumento de forca que foi gerado durante o
periodo pos-menstrual foi notorio. Os resultados desses estudos validam a ideia de que as

variacdes hormonais podem afetar a forca da mulher.

Esse aumento na fase pos-menstrual, parece ser caracterizado pela elevacdo
nos niveis de estrogénio e noradrenalina, pois a cada ciclo menstrual
ocorrem elevacbes e diminuicdes ciclicas de estrogénio e progesterona,
tendo efeitos definidos na aptidao fisica e no desempenho. (CELESTINO, et
al, 2012)

O baixo desempenho na fase folicular, pode ocorrer por ser o periodo em que acontece a
menstruacdo da mulher, o que leva a um desconforto natural, devido ao fluxo sanguineo,
podendo gerar também uma menor disposicdo (RIBEIRO et al, 2020). Quando comparada a
fase lutea com a folicular, sdo apresentadas diferencas significativas entre elas, onde é
apresentado uma maior forca na fase lutea, quando realizado o teste de 1RM (MARTINS et al
2018). Esse baixo desempenho e motivacdo, pode ser explicado pelas baixas concentracGes de
estrogénios, hormdnio esse que é ligado a producdo de serotonina (RIBEIRO et al, 2020). Em
contrapartida, Nabo 2019 evidéncia em seu estudo que, valores maiores de forca foram
obtidos na fase folicular em relacdo a fase ldtea.

Em um teste de 1RM realizado por Druciak (2015), a fim de verificar as possiveis
alterac6es nos niveis de forca muscular, durante as fases menstrual e ovulatéria. Evidenciou
que, a forca na fase ovulatoria foi maior quando comparada a fase menstrual, o valor médio

da fase menstrual foi de 240+ 46,7 kg, e na fase ovulatéria foi de 253+ 56,9 kg sendo assim
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uma diferenca significativa (p>0,05). No estudo de Oliveira (2018), que buscou analisar o
comportamento da forga muscular, realizou o teste nas fases: folicular (menstrual), ovulatoria
e lutea, apresenta resultados diferentes, a fase ovulatoria apresentou um valor de carga menor,
quando comparada a fase lutea. A fase ovulatéria também apresentou baixo nivel de forca no
estudo de Ramos et al (2018), quando compara a fase pds-menstrual, onde os dados obtidos
na fase po6s-menstrual foram de 222,3+ 39,1 e o periodo ovulatério 221,1+ 39,70 decréscimo
de forca foi de -0,6%. No estudo de Rutenberg et al (2022), o periodo ovulatério apresentou
menor percepcdo de fadiga, em ambos o0s grupos avaliados, o que pode ocorrer pelas
variagdes hormonais, como 0 aumento da producéo de estrogénio.

Com relacdo a fase pré-menstrual, o baixo desempenho apresentado, pode ocorre pelo
aumento de concentracbes de progesterona, sugerindo assim que esse hormoénio por
influenciar de forma negativa (LOUREIRO, et al 2011). Em contrapartida, em seu estudo
Vargas et al, (2017), buscou investigar se os niveis de forca em membros inferiores
apresentam mudancas durante as fases do ciclo menstrual a partir de teste de 10RM, e o
resultado apresentado foi de que, a carga maxima obtida foi maior na fase pré-menstrual,
quando compara a fase menstrual, contudo, as avaliadas relataram uma maior dificuldade em
realizar o teste com a mesma carga, devido a uma maior indisposi¢éo.

Tendo em vista o ciclo menstrual e suas variagbes hormonais, € necessaria uma
abordagem sobre anticoncepcionais, uma vez que, 0S anticoncepcionais promovem uma
regulacdo no ciclo, tornando assim, ciclos regulares de 28 dias (BEZERRA, et al 2015). Em
seu estudo, Rutenberg et al (2022), buscaram investigar os efeitos do ciclo menstrual no
volume total de treinamento, entre mulheres usuarias e ndo usuarias de contraceptivos orais.
Foi observado um forte efeito do ciclo menstrual nas mulheres ndo usuarias de contraceptivos,
apontando assim, que o uso de contraceptivos pode interferir com uma estabilidade no volume
total de treinamento. No que diz respeito ao ndo uso de contraceptivos, no estudo de Bento
(2018), das 13 mulheres avaliadas, sete tiveram um valor de torque maior na fase nao
menstrual, esse aumento foi de 18,48%, (F=7,288; p=0,010).

Ha evidéncias de que o ciclo menstrual ndo afeta somente a forca e o desempenho da
mulher, como foi abordado anteriormente, as mudancas ocorridas também afetam o estado
emocional da mulher, como ansiedade e irritabilidade (DRUCIAK, 2015). Bento (2016) ainda
afirma, que fatores psicolégicos como motivacdo, nivel de estresse, ansiedade, alteragdo de
humor e disposicdo, podem afetar a forca muscular da mulher. A sindrome pré-menstrual
pode afetar o desempenho da mulher, por ser definida por um conjunto de sintomas, sendo

eles fisicos emocionais e comportamentais (BRILHANTE, et al, 2010). Vargas et al, (2017),
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sugere que a diminuigcdo da performance pode ser afetada por fatores como a sindrome pré-
menstrual, os sintomas da sindrome acometem mulheres saudaveis e fisicamente ativas. Foi
relatada a presenca dos sintomas em 40% dos casos (PEDREGAL et al, 2017). Dentre todos
os beneficios que a atividade fisica pode proporcionar, um deles é a diminuigdo dos sintomas
da sindrome pré-menstrual, quando se hd uma comparacdo entre mulheres fisicamente ativas e
sedentarias (PEDREGAL, et al, 2017).
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4 CONCLUSAO

Pode-se concluir que o desempenho e a producdo de forca da mulher podem ser
afetados, através das variagdes hormonais que ocorrem durante o ciclo menstrual. A fase pds-
menstrual apresentou uma melhora no desempenho fisico, podendo ocorrer pela elevacdo dos
niveis de estrogénio e noradrenalina, contudo, na fase folicular o desempenho fisico foi
menor, o que pode ter ocorrido devido ao desconforto gerado pelo fluxo.

O uso de anticoncepcional pode também interferir no desempenho, uma vez que as
mulheres ndo usuérias sentem um forte efeito dos desconfortos do ciclo menstrual. Por ser
constituido por sintomas fisicos, emocionais e comportamentais, a sindrome pré-menstrual
pode afetar o desempenho fisico, principalmente de mulheres nao ativas, tendo em vista que a
pratica de exercicios pode gerar uma diminuigdo dos sintomas.

A busca pelas respostas sobre alteracdes fisiologicas permite que se possa aprimorar 0
treinamento fisico. E necessaria uma adequacio do treinamento diante das diferentes fases, a
fim de proporcionar um melhor desenvolvimento e desempenho na realizacdo dos mesmos.

Sugere-se que seja realizada uma busca mais ampla em outras bases de dados. E
interessante também a realizacdo de busca por estudos que realizem os testes em todas as trés
fases do ciclo. Estudos que tenham feito investigacdes com variaveis bioquimicas também se
tornam importantes, tendo em vista que essas informacgdes colaboraram para uma melhor
certeza da quantidade de hormdnios que sdo secretados, em cada uma das fases do ciclo

menstrual, facilitando assim o processo de identificacdo destas fases.



21

REFERENCIAS

BENTO, Caroline Siqueira. Produgéo de forga em diferentes momentos do ciclo menstrual em
praticantes de treinamento de forca. 2018.

BENELLI?, Geiscielli Lazaretti; FERRONATO, Priscilla Augusta Monteiro. A influéncia do ciclo
menstrual no desempenho fisico da mulher.

BENTO, Thaise Nascimento. Avalia¢do dos niveis de for¢a muscular em diferentes fases do ciclo
menstrual. 2016.

BRILHANTE, A. V. M. et al. Sindrome pré-menstrual e sindrome disférica pré-menstrual: aspectos
atuais. FEMINA, v. 38, n. 7, p. 374 — 378, julho 2010.

COSWIG, Victor Silveira et al. Efeitos das fases do ciclo menstrual e da Sindrome pré-menstrual
sobre a aptidao fisica e percepcado subjetiva de esforco em mulheres jovens. Pensar Prat, v. 21, n. 3,
p. 1-13, 2018.

CELESTINO, Keila dos Santos Domingos et al. Comparacéo da forca muscular de mulheres durante
as fases do ciclo menstrual. Cadernos de Cultura e Ciéncia, v. 11, n. 1, p. 42-50, 2012.

DE OLIVEIRA, Bruna Tereza Chaves. FORCA MUSCULAR E A RELACAO COM AS FASES DO
CICLO MENSTRUAL. 2018.

DRUCIAK, Christopher. Analise comparativa dos niveis de forca em mulheres durante as fases
menstrual e ovulatéria. 2015.

EDUCACAO anima (org.). Manual REVISAO BIBLIOGRAFICA SISTEMATICA
INTEGRATIVA: a pesquisa baseada em evidéncias. [S.I.: s.n.], 2014. 63 p.

FLECK, S. J.; KRAEMER, W. J. fundamentos do treinamento de for¢a muscular. 4. ed.
[S.1.]: artmed, 2017. ISBN ISBN 978-85-8271-390-7.

FRACARO, Josiane et al. A influéncia da fase folicular e lUtea no desempenho da forca muscular de
membros inferiores em praticantes de musculacdo. RBPFEX-Revista Brasileira De Prescricéo E
Fisiologia Do Exercicio, v. 12, n. 78, p. 806-812, 2018.

GUYTON, A. C.; HALL, J. E. tratado de fisiologia médica. 12. ed. Elsevier Editora Ltda,
2011. ISBN 978-85-352-4980-4.

LOUREIRO, Sheila et al. Efeito das diferentes fases do ciclo menstrual no desempenho da forca
muscular em 10RM. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 17, p. 22-25, 2011.

NABO, Joana Casadinho Brejo. Comparacdo da composicdo corporal, forca global, forca muscular e
resisténcia cardiorrespiratéria entre as fases do ciclo menstrual, em atletas de futsal feminino. 2019.

OMS. DIRETRIZES DA OMS PARA ATIVIDADE FISICA E COMPORTAMENTO
SEDENTARIO. 2020. ISBN 978-65-00-15021-6. Disponivel em: https://apps.who.int/iris/
bitstream/handle/10665/337001/9789240014886-por.pdf.

PEDREGAL, Karen Anne Costa; MEDEIROS, Ketsia Bezerra; DA SILVA, Jodo Augusto Castro.
Analise da forca muscular e escolhas dietéticas de mulheres fisicamente ativas durante o ciclo
menstrual. RBNE-Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, v. 11, n. 64, p. 507-515, 2017.



22

RIBEIRO, Isadora Cristina et al. Forca muscular e resisténcia aerébia: existem diferencas de
desempenho fisico durante as fases de dois ciclos menstruais? Revista Brasileira de Fisiologia do
Exercicio, v. 19, n. 5, p. 377-385, 2020.

RAMOS, Hévelyn C. et al. Analise da forca muscular dos membros inferiores em mulheres praticantes
de musculacéo nas diferentes fases do ciclo menstrual. RBPFEX-Revista Brasileira de Prescrigo e
Fisiologia do Exercicio, v. 12, n. 72, p. 29-37, 2018

RUTENBERG, Jéssica; CEZNE, Alessandra Fatima; VIDAL, Rafael Gemin. Os efeitos das fases do
ciclo menstrual no volume total de treinamento de forca. Research, Society and Development, v. 11,
n. 5, p. €56611528771-e56611528771, 2022.

REIS, K. L. N.; BALDESSAR, M. J. A influéncia da comunicacdo interna na inovagéo
nas organizacGes: uma revisao sistematica integrativa: a pesquisa baseada em evidéncias.
ORGANICOM, n. 37, p. 139 — 152, setembro/dezembro 2021.

VARGAS, Vanessa; DE OLIVEIRA DORNELES, Lais; DE AZAMBUJA GUTERRES, Rodrigo.
INFLUENCIA~ DO CICLO MENSTRUAL NA FORCA DE MULHERES PRATICANTES DE
MUSCULAGCAQO. Anais do Saldo Internacional de Ensino, Pesquisa e Extenséo, v. 9, n. 2, 2017.

LEITAO, M. B. et al. Posicionamento Oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte:
Atividade Fisica e Saude na Mulher. Rev Bras Med Esporte, v. 6, n. 6, p. 215 — 220, nov/dez
2000.



23



24



	UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAÍBA
	cfff54e96ace7f759d91de31c9db0398e4a7eb98f8bca3accbd99d5434aabc90.pdf
	78b34b02244cafa867c1d052a7741c16bced9d9ff06d19ba6fe8d31cf53b4bec.pdf
	UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAÍBA

