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A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS NAS FASES DO CICLO

MENSTRUAL
Franciele Mendes Marques'
Pricila Francisco Martins'
Warley Porto Dos Santos'
Ali Kalil Ghamoum?
RESUMO

A pesquisa se propde o objetivo de verificar o desempenho dos horménios e
exercicio fisico nas diferentes fases do ciclo menstrual com énfase no periodo
folicular em comparacado a forgca muscular e alteracbes hormonais Visando
obter os principais resultados significativos nas fases folicular e ovulatéria e
lutea. Para a Realizacdo desse estudo foram feitas pesquisas no acervo da
biblioteca da Faculdade Unido de Goyazes e em artigos na base do provedor
sciello, tendo como indexador as palavras, Menstruagdo, Horménios,
Treinamento Resistido, Folicular. Conclui-se que as mulheres treinadas
apresentam auteragdes em distintas fases e percebe-se uma diferenga na
forga maxima na fase pds-menstrual e maior do que na fase menstrual e
pré-menstrual.

PALAVRAS-CHAVE: Capacidades Fisiolégicas. Folicular. Treinamento Resistido.
WEIGHT AND MENSTRUATION
ABSTRACT

The research aims in order to verify the performance of hormones and exercise
at different stages of the menstrual cycle with emphasis on follicular period
compared muscle strength and hormonal changes In order to get the main
significant results in follicular and ovulatory phases and the Ilutea.Para
realization of this study research was done in the collection of Goyazes Union
College library and articles on the basis of sciello provider , with the index words
, Menstruation , hormones , Resistance Training , Follicular . It was concluded
that the trained women have auteracgdes at different stages and we can see a
difference at full strength in the post -menstrual phase and higher than in the
menstrual and premenstrual phase .

KEYWORDS: Physiological capabilities. Follicular. Resistance Training.
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1.INTRODUGCAO

Toda mulher, independente da cultura, nacionalidade ou classe social
econdmica em que esteja inserida, passara pelo periodo menstrual. O ciclo
menstrual (CM) possui uma natureza ciclica com duragédo média de 28 dias em
que as variagdes nas concentragdes hormonais determinam suas trés fases:
folicular, ovulatéria e Iutea. De uma forma geral estdo sujeitas a alteragdes
hormonais durante as fases do ciclo menstrual, a qual esta fisiologicamente
ligada a alteragdes hormonais que podem proporcionar modificagdes no corpo
e causar sintomas como a Tensdo pré menstrual (FRANZEN;ROCHELLE,
2012).

A busca das mulheres pela pratica de atividades fisicas e exercicios
resistidos esta cada vez mais em alta, sejam elas atletas ou amadoras.
Notas-se pelo numero crescente de praticantes da atividade fisica, seja ela
individuais ou coletivas (FLECK; KRAEMER, 2006).

O intuito deste estudo € o de analisar as alteracbes nas trés fases
fisiolégicas da menstruagcdo sendo elas Folicular: que tem inicio no primeiro dia
de fluxo menstrual, Ovulatério: que pode durar até trés dias e Lutea: que vai
do fim da ovulagdo até o inicio do fluxo menstrual, através do Treinamento
Resistido. E esclarecer qual a melhor fase do ciclo menstrual para se obter os
melhores desempenhos com o treinamento resistido, alem de esclarecer

duvidas das praticantes em relacdo a pratica da musculacdo na menstruagao.

2.CICLO MENSTRUAL

Em relacdo a menstruacdo a media das mulheres e que ela ocorre de 28
a 28 dias com inicio na puberdade na menaca que e a primeira menstruagao e
acaba na menopausa ultima menstruagcao, Mensalmente ocorrem modificagdes
ciclicas da fungdo ovariana, que provoca variagdes na secrecao de horménios
femininos e agindo no revestimento interno do utero. Este processo pode ser

dividido em trés fases: folicular que e primeiro dia do fluxo menstrual, ovulatéria



que pode durar até trés dias variando ate 5 dias e lutea que vai do fim da

ovulacao até reinicio da menstruagéo, Simao, Roberto et al. (2002).

o ciclo Menstrual geralmente e dividido em trés fases: 12 Fase
folicular (1 ao 72 dia do CM), caracterizado pelo baixo nivel de
estradiol e progesterona, ocorrendo a degeneragao do revestimento
uterino caracterizado pela menstruacdo; 22 Fase ovulatéria (82 ao 142
dia), onde ocorre aumento nos niveis de horménio luteinizante (LH) e
foliculo-estimulante (FSH), provocando um pico de estrogénio e
aumento da progesterona; e 32 Fase lutea (152 ao 28?2 dia) onde ha
um feedback para o hipotdlamo, que diminui a produgdo de LH e
FSH, fechando o foliculo apos soltar-se do ovulo, formando o corpo
luteo, que provoca aumento nos niveis de progesterona. Caso nao
haja a fecundacéo do ovulo, o corpo luteo se degenera, ocorrendo a
diminuicdo nos niveis de progesterona e estradiol, mantendo a
intensidade destes hormodnios estavel, iniciando um novo ciclo
(COSTA;POLIANA, et al., 2013).

O ciclo menstrual e tem sua resposta fisiolégica e €& de grande
importancia para a compreensdo das diversas modificagbes hormonais e
biolégicas que acontece a cada novo ciclo e repercutem de maneira global
sobre o organismo feminino (LOUREIRO et al., 2011,p. 22).

Existem variagdes no ciclo menstrual de uma mulher para outra ou numa
mesma mulher também ocorrem, A duragado de um ciclo menstrual e tipico é de
28 dias, variando de 21 e os 35 dias (LOUREIRO et al. 2011).

A fase folicular tem inicio no primeiro dia do ciclo: o primeiro dia da
menstruacdo, onde a o crescimento desses foliculos é causado pelo FSH
Horménio Luteinizante (CONSTANTINI et al., 2005 p. 53). No inicio da fase
folicular, estrogénio e progesterona sao baixos (FRANZEN;ROCHELLE, 2012).

A ovulagdo é a saida do 6vulo de dentro da camada de células

produtoras de horménios (que esta no ovario), para dentro da tuba uterina, e
vai para o endométrio, onde se prepara para receber o embrido. Quando a
fecundacado nao acontece, ocorre a transformagao do corpo luteo, iniciando a
proxima fase. A partir da segunda metade da fase folicular a concentracao de
FSH cai moderadamente.
Fase Lutea depois da ovulagdo, o foliculo vazio é transformado pelo LH em
uma nova estrutura e a ultima das fases do ciclo menstrual onde ocorre o
aumento dos horménios estrogénio e progesterona causando a degradagao do
corpo luteo, dando inicio a um novo ciclo menstrual (MARTINS;WELINGTON,
2010).



3.HOMONIOS E SUAS FUNGOES

Todos os horménios estao relacionados a mecanismos de agao que sao
variados e tem distintas fun¢gdes no organismo, dos diversos horménios desse
sistema enddcrino os que estédo ligados a menstruagcéo e ganho de forga sao
os hormobnios ovarianos, hormoénios luteinizante, hormoénios foliculo
estimulantes, progesterona, estrogénio, cortizol, testosterona e GH horménio
do crescimento. Abaixo explica melhor cada um (CELESTINO;KEILA, et al.,
2012).

3.1 ESTROGENIO , Segundo Celestino (2012) o estrogénio e um
horménio que faz parte do conjunto nomeados de estradiol, estriol, e a estrona,
com a mesma fungdes apenas com a formacgao quimica diferenciada.

3.2 PROGESTERONA, Celestino (2012) Tem a mesma fungbes do
estrogénio produzidas pelo corpo luteo do ovario, e com a mesma fungéo de
horménios andréginos masculinos.

3.3 HORMONIO OVARIANO, Celestino (2012) Contituido de estrogénio
e a progesterona tem o papel de desenvolver a formagao do corpo da mulher e
esta ligado a alteragdes mensais no ciclo mestrual.

3.4 HORMONIOS LUTEINIZANTE, Celestino (2012) tem o efeito na
ovulacdo onde a liberacdo de hormdnios sexuais, uma de suas caracteristicas
€ a agao no ciclo menstrual e as alteragcbes na produgdo hormonal de
estrogenio e progesterona pelo ovario.

3.5 HORMONIO FOLICULO ESTIMULANTE, Celestino (2012) funcéo
de promover estimulos ao crecimento de foliculos dentro do ovario, tem o
aumento na primeira parte da fase folicular e vai se diluindo durante o restante
do ciclo além de produzir estimulos ao estrogénio.

3.6 TESTOSTERONA, horménio potente para a sintese de proteina
ocorre através da interagdo de homonios com seu receptor especifico nas
células musculares gerando aumento de forca (CADORE;EDUARDO, et al.,
2007).



3.7 CORTISOL, horménio que esta relacionado a degradacédo da
proteina atrapalhando a sintese da célula de proteina evitando a hipetrofia
produzido no cétex suprarrenal (CADORE;EDUARDO, et al., 2007).

3.8 GH- HOMONIO DO CRECIMENTO, e um horménio sintetizado e
secretado pela glandula hipéfise anterior, e o principal horménio na puberdade
que axiliando no ganho de forga em adolescentes (ROMERO;CARLA, et al.,
2006).

4.EXERCICIO FiSICO E ATIVIDADE FiSICA

Os beneficios da pratica exercicios fisicos vém sendo amplamente
divulgado pelos meios de comunicacao e é vista nos dias atuais como um dos
componentes mais importantes para uma boa qualidade de vida. Na atualidade
uma das praticas de exercicio fisico muito difundido € a musculagao, também

conhecida como treinamento resistido (TR). Para Oliveira e Nery (2015)

este tipo de treinamento promove o aumento da massa e da forga
muscular, da densidade mineral éssea, do equilibrio dinamico e dos
niveis totais de atividade fisica, além de diminuir o risco de quedas e
fraturas, melhorando consequentemente a qualidade de vida das
pessoas que o pratica.

Atividade fisica € qualquer forma de movimento corporal que produz
contragdo muscular e gasto energético em pro da realizacdo de uma atividade
diaria como a caminhada, ja o exercicio fisico e uma forma periodizada de
treino adaptado para um individuo em pro de um objetivo que visam uma
melhoria nas capacidades fisicas (CUNHA;RAPHAEL, et al ., 2008).

A atividade fisica esta totalmente ligada a prevencdo da obesidade,
aumento da massa Ossea, auxilia a sensibilidade a insulina, elimina o
percentual lipidico, regula a pressao arterial, melhora a socializagdo com a
capacidade de trabalhar em grupo. a atividade fisica realizada de forma
impropria em desacordo com a faixa etaria da idade, pode causa diversos
riscos como lesbes, trauma, osteocondrose, fratura e disfuncdo menstrual
(ALVES;CRECIO, et al., 2008).



5.TREINAMENTO RESISTIDO

O treinamento resistido deve obedecer, como qualquer outro programa
de treinamento, as diretrizes de uma periodizacdo. Para a obtencdo da
intensidade, pode-se optar pela periodizagao linear, com carga constante, ou
pela periodizagdao ondulatéria, com oscilagdes das cargas. Por possuir tal
caracteristica, a periodizacdo ondulatéria promove melhores resultados na
forga muscular (RHEAM et al., 2002).

Segundo Rezende (2008) pesquisas atuais demonstram que o
treinamento com exercicios resistidos tem profundo efeito sobre o sistema
musculo-esquelético, auxilia amanutencédo das atividades funcionais ajuda na
prevengdo de patologias como a osteoporose, sarcopenia, dores lombares e
outras situagdes, o treinamento resistido periodizado e capaz de aumenta as

capacidades fisiolégicas citadas abaixo.

APTIDAO FiSICA CONCEITOS

E uma caracteristica neuromuscular com importancia
determinante no rendimento de varios esportes, onde o
esportistanecessita pér o seu corpo em movimento quando
Forga parado, para-lo quando se encontra em movimento, acelera-lo
quando as atividades exigirem, desviar a sua trajetéria, mudar
de diregao, saltar, langar um objeto, etc.

A capacidade de aproveitar as possibilidades de movimentos
articulares 0 mais amplamente possivel em todas as diregbes.
Flexibilidade Ela possibilita a execugdo de movimentos com grandes
amplitudes de oscilagbes nas varias articulagbes participantes.

E uma caracteristica neuromuscular, que estd presente em
todas as situagdes nos varios esportes. Popularmente, diz-se, a
. velocidade é uma capacidade de realizar um movimento no
Velocidade menor espago de tempo. Na fisica, se expressa pela férmula
v=d isso €, a distancia percorrida na unidade de tempo.

E uma caracteristica de rendimento que pertence a natureza
humana. Suas caracteristicas se fundamentam em fatores
organicos, fisioloégicos e psiquicos. A resisténcia é determinada
pelo sistema cardiorrespiratorio, pelo metabolismo, sistema
NP nervoso, sistema organico, pela coordenagdo de movimentos
Resisténcia epor componentes psiquicos. Aparece em varios setores da vida
humana por isso dizendo que ha resisténcia fisica , sensorial,
emocional(psiquica) .
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Do ponto de vista da Fisica, as condigbes mecanicas que regem
o equilibrio do corpo humano sao igual as que regem os outros
. corpos, isto &, todo corpo esta em equilibrio, quando ndo ha
EqUI|IbI“IO forgas que provoquem movimentos de translagdo ou de rotagao;
ou ainda quando todas as forgas atuantes sobre o corpo se
anulam, quer dizer, a resultante é igual a zero.

E a harmonia de todos os processos parciais do automotor, em
vista do objetivo e da meta a ser alcangada pela execugéo do

Coordenacéo motora movimento.

Fonte: Barbanti; guiselini (1997)

6.INFLUENCIA DAS FASES DO CICLO MENSTRUAL NO EXERCICIO

Segundo Wilmore (2010) O desempenho de mulheres podem ser
afetados pelas fases de seu ciclo menstrual, mas muitas delas, se ndo a
maioria, ndo a um padrao em relagdo o aumento das capacidade em mulheres
para atingir melhores desempenhos durante qualquer fase especifica do ciclo
menstrual.

Segundo Simao (2003), ndo a comprovagdao em relagédo as fases do
ciclo menstrual terem uma ligacéo direta com os desempenhos das atletas. No
decorre do treino e as respostas hormonais podem varia relativamente pela
rotina de exercicios de forga, variando no curso do ciclo menstrual, por causa
de possiveis alteragdes na concentracdo de horménios (SIMAO, 2003).

O numero de mulheres que teriam notado alguma alteragdo na sua
performance nas academias no treino resistido e bastante variavel, néo
devemos atribui essas alteracdes diretamente as fases do ciclo menstrual, As
diferentes fases do ciclo menstrual ndo interferem no desempenho fisico, e que
algumas mulheres que se exercitam regularmente apresentam alivio dos
sintomas pré-menstruais (SILVA;DIEGO, et al., 2012).

A melhor forma de ter desempenhos significativos e periodizagéo linear

com cargas contantes assim se obtém melhores resultados, devesse nota as
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alteracbes nas diferentes fases do ciclo menstrual para que possa alcanga
melhores resultados (SILVA;DIEGO, et al., 2012).

De forma geral, ha uma melhora no desempenho da forgca muscular
quando acaba a menstruacao na fase lutea em comparacéao a folicular (SILVA,;
MACHADO, et al., 2003).

7.MATERIAIS E METODOS

Para a Realizagdo desse estudo foram feitas pesquisas em carater
exploratoério descritivo no acervo da biblioteca da FUG (Faculdade Uniao De
Goyazes) e em artigos na base do provedor sciello; Palavras chaves,
Menstruagédo, Horménios, Treinamento Resistido, Folicular.

Foram pesquisados artigos nacionais e internacionais sendo 22
brasileiros e 4 na lingua inglesa, como itens de inclusdo artigos relacionados a
exercicios e alteragbes hormonais no ciclo menstrual, e como critério excluséo
artigos anteriores a dada do ano 1997 nao foram pesquisados.

O trabalho de pesquisa bibliografico tem como obijetivo identificar as
alteragdes nas fases do ciclo menstrual em especifico no periodo folicular em
comparado as outras fases.

Analisando os treinamentos executados e a funcdo hormonal através de
comparativos o objetivo de mostrar o comportamento fisioldgico durante as

fazes do ciclo menstrual, afim de melhores resultados.

8.RESULTADOS E DISCUSSAO

Oscilacbes de horménios podem afetar a pratica de atividade fisica e
exercicios fisicos, provocando alteragbes na performance e na estrutura
fisioldgica da mulher. Porém, nao verificaram diferencas nas fases do ciclo
menstrual (BALE E DAVES, 1983).
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Na fase folicular os niveis de GH hormdnio do crescimento tinha taxas
elevadas no fase de repouso e quando protocolo de execicios com cargas
pesadas de 5SRM com 3MIN de descanso notou-se que essas taxa no nivel de
GH nao tiveram alteragao, mais quando foi utilizado o protocolo de 10RM com
1MIN de descanso esses niveis aumentaram significantemente em relagéo a
fase de repouso (CELESTINO; KEILA, et al., 2012).

Notasse o aumento do desempenho durante a fase lutea ou pds
menstrual causada pela adaptagcédo as cargas durante o teste ou pelo aumento
de estrogénio e progesterona , com ativagado do cortex supra renal causando o
aumento de nero adrenalina Weineck (2005).

Percebe-se um aumento da disposigdo ao treino na fase lutea onde
acaba a menstruagcdo essa adaptagao ocorre pelo aumento da taxa de
estrogeno e progesterona e ativagdo do coértex supra-renal, assim promovendo
maior liberacdo da noradrenalina. existe uma funcao parassimpatica do sistema
nervoso central durante este periodo Weineck (2005).

Alteracbes em hormébnios endocrinos ocorrem e pode afetar o
desenvolvimento na pratica de exercicios fisicos assim provocando alteracdes
na fisiologia feminina. N&o a diferengas importantes entre as fases da
menstruacéo (DIAS; NOVAES; SIMAO, 2005).

Friden ( 2006 ) descreve que as alteragdes de estrogénio e progesterona
nao sao relevantes para afetar o desempenho em exercicios fisico.

Ja se tem relatos que as alteragdes de estrogénio e progesterona nao
sdo suficientes para afetar o desempenho fisico (NOVAIS;JEFFERSON, et al.,
2005)

Os incdmodos no inicio da menstruacdo ou dismenorreia tem o efeito
negativo desenvolvimento de algumas mulheres nas atividades diarias,
ocorrendo variagdes individuais (SIMAO;ROBERTO, et al., 2007).

As razbes para a diminuicdo do desempenho durante a fase
pré-menstrual ou menstrual podem estar associadas a muitos fatores, incluindo
mal estar em virtude da TPM (tensdo pré menstrua)l, colicas e dores no seio e
abdémen, atitudes negativas relacionadas a menstruagao e ganho de peso. O
possivel efeito prejudicial dos sintomas da dismenorreia (colicas e dores
durante todo o ciclo) sobre o desempenho no treino de foca tem levado alguns

pesquisadores a recomendar o uso de contraceptivos orais ou de injegdes de
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progesterona para assegurar que a menstruagdo nao ocorra durante
competi¢des importantes (CELESTINO; KEILA, et al., 2012).

Os teste de carga de 10RM nas trés fases do ciclo menstrual na CE
cadeira extenssora e da CF cadeira flexora das avaliadas que participaram da
pesquisa de Celestino; Keila, 2012.

FIGURA -3 Teste de carga de 10RM do Grupo Treinado na Cadeira Extensora

Ciclo Avaliada Pré-menstrual Menstrual Pis-menstrual

1 8 9

1° Miés 2 10 10
3 9 11
4 10 9

| b 10
2 Mis 2 11 11
3 11 13

4 11 12
| 9 11

3" Mis 2 11 10
3 11 12

4 12 12 12

10,1 10,5 10,8

Desvio Padrio 1.3 1.5 1.3

Fonte: Celestino; Keila et al., 2012.

FIGURA4 Teste de carga de 10RM do Grupo Treinado na Cadeira Flexora
Ciclo Avaliada Pré-menstrual Menstrual Pds-menstrual
1 8

1* Meés

21" Meés

3" Mis

(|| o = | s e o | = | s | i | D
00 (=0 ) G0 O | 0§ o0 =g |00 |00 =g =]

7.7
Desvio Padriio 0.5

Fonte: Celestino; Keila et al., 2012.
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os resultados no exercicio da cadeira extensora e cadeira flexora, ndo
ha aumento no desempenho no decorrer dos testes, possivelmente, ocorreu a
adaptagcao ao longo do teste ,analisando os dois grupos, parece ter ocorrido
uma pequena diferenga do aumento da forga na fase pds-menstrual de ambos
os grupos (CELESTINO; KEILA et al 2012).



14

Os relatos do exercicios de puxada no Puley ( Figura-1) e Legpress 452 (
Figura-2) Como desvio padrdo em ambas no artigo titulado, Variagdes na forga
de membros superiores e inferior nas diferentes fases do ciclo menstrual
(SIMAO; ROBERTO ET AL., 2007).

FIGURA 1- COMPORTAMENTO DAS CARGAS (8RM)
NAS FASES ANALISADAS NO EXERCICIO PUXADA
PELA FRENTE NO PULLEY.

45
40
35 1
30 1
25
20 1
15 1
10
5
0 v

12 FASE 23 FASE 32 FASE

—y—

TESTE 8RM

Fonte:Simdo;Roberto et al. ,2007.

FIGURA 2- COMPORTAMENTO DAS CARGAS (8RM)

NAS FASES ANALISADAS NO EXERCICIO LEG 45°
180 1
160

140 [ I l
w] |1 l |

20
0

TESTE 8 RM

12 FASE N 22 FASE 32 FASE
= Diferenca siguinificativa entre a 1* e a 2% fase (p<<0,5)
= Diferenca siguinificativa entre a 1* e a 3% fase (p<0,5)

Fonte:Sim3ao;Roberto et al. ,2007.

Segundo Simé&o (2007) o resultados das cargas em 8RM Repetigdes
maximas nos exercicios puxada frontal, ndo notou-se diferengas significativas
em nenhuma das fases analisadas (Figura 1). ao observarmos o exercicio leg

45°, obteve sim diferengas significativas entre a primeira com as outras duas
fases.
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O protocolo utilizado foi feito com 8RM afim de obter a carga maxima
durante as fases do CM (SIMAO; ROBERTO et al. , 2007).

No estudo de (LOPES;CHARLES, et al.,, 2013) foram selecionadas 20
mulheres com idade media de 22 anos com desvio padram de 1 ano, peso
médio de 56KG variando 5KG, altura media de 162 altura, foi utilizado o
protocolo de 8 a 12 repeticdes maximas pausa de intervalo de 1 minuto

observou-se os resultados do grafico a baixo.
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Fonte: Lopes; Charles, (2013)

As alteragdes nas trés fases do ciclo, estdo bem visiveis nesse teste
onde foram analisadas series repeticoes e cargas o montante final em forma de
desvio padrao representado no grafico acima onde o periodo folicular em
comparagao as outras fases ovulatoria e lutea notou-se essa uma diferenca
diminuicdo na fase folicular com as demais (LOPES;CHARLES, et al., 2013).

9.CONCLUSAO

Nas possiveis alteracbes hormonais decorrentes nas fases do ciclo
menstrual em relagdo a forga maxima de acordo com a literatura estudada,
verificamos que esse aumento na fase lutea, pode ser caracterizado pela
elevagdo nos niveis de estrogénio e progesterona e noradrenalina. Devido a

cada ciclo menstrual ocorrem elevagdes e diminuigdes ciclicas de estrogénio e
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progesterona, apresentando alteragées na aptidao fisica e no desempenho do
treino.

Com os resultados nota-se a necessidade de um planejamento sobre o
treinamento de forca durante as fases do ciclo menstrual, pois varia de
individuo para individuo, mesmo que as variagdes dos resultados nos estudo
pesquisados tenham sido minimas, a fase pds-menstrual, mesmo em
alteragbes pequenas obteve um aumento em relacdo ao desempenho,
apresentando melhores resultados nas demais, segundo os estudos.

Os profissionais que trabalham com treinamento de forca devem notar
as queixas de suas alunas quando estas relatam diminuicdo da forga para um
treino que vem sendo realizado com frequéncia, pois a forca pode estar
sofrendo uma alteragdo em funcdo da fase do CM que estas alunas se
encontram.

Concluimos que as fases do ciclo menstrual ndo estdo absolutamente
ligadas na melhoria da performance da pratica de exercicios fisicos, e que as
taxas de horménios podem sim ser alteradas nas fases do ciclo menstrual, e
ainda notasse que a fase folicular e onde se tem um declinio na performasse
esta ligado aos desconfortos causados pela menstruagdo como colicas mal

estar dores no corpo e ganho de peso.
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