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Introducéo

A pratica de exercicio fisico tem crescido atualmente, a busca pela melhora na saude,
qualidade de vida, estética e até a influéncia da midia, vem contribuindo para o aumento do
publico nas academias. As mulheres estdo cada vez mais inseridas nessa pratica. Vale ressaltar, no
entanto que torna importante se preocupar com a fisiologia feminina. Dentre os fenémenos que
acontecem no organismo da mulher, temos o ciclo menstrual, vérias secre¢cGes hormonais
acontecem durante esse periodo, fazendo que essa caracteristica se torne importante na hora da

prescri¢do de exercicios.

Os anos reprodutivos normais da mulher caracterizam-se por mudangas ritmicas
mensais nas taxas de secrecdo dos hormonios femininos e correspondem a
mudangas no ovario e em outros 0Orgdos sexuais. Esse padrdo ritmico é
denominado ciclo sexual mensal feminino (ou menos precisamente, ciclo
menstrual) (GUYTON; HALL, p. 1012, 2006).

Conhecer o ciclo menstrual e todo seu mecanismo fisiolégico é de grande importancia
para a compreensdo das diversas mudancas biolégicas que ocorrem a cada ciclo e que se estende
de forma global por todo organismo feminino. Tais modificacdes se ddo pela integridade e acédo
do sistema neuroenddcrino que através dos seus horménios causam essas alteragdes. As oscilacdes
hormonais ocorridas nas mulheres devido as alteragbes, principalmente de estrogénio e
progesterona durante o CM, afetam a fisiologia feminina (MELEGARIO et al., 2006).

Ter um bom programa de trabalho, com a prescricéo correta de exercicios fisicos podera

melhorar a condicdo de vida da mesma. Cabe ao profissional de educacdo fisica na hora da
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prescricdo dos exercicios, conhecer as particularidades de cada mulher, levar em conta a relacéo
volume e intensidade e qual tipo de exercicio sera propicio para cada fase do ciclo menstrual.

Por ser um periodo onde o organismo da mulher sofre diversas alteracBes, um treino
planejado de forma errada pode gerar efeitos contrarios ao proposto. As mulheres podem sentir
desconforto durante a realizacdo dos exercicios ou até mesmo apds a finalizacdo das sessoes,
porém se 0 mesmo é montado de forma eficaz, respeitando a particularidade de cada mulher e as
fases do CM o efeito do treino sera positivo, melhorando os desconfortos gerados pelo mesmo.
Diante disso, o trabalho tem como objetivo através de uma proposta de intervencdo mostrar qual é
a melhor forma de prescrever exercicio fisico para mulheres durante as diferentes fases do Ciclo
Menstrual.

Metodologia

Para elaboracdo do trabalho foi realizada uma pesquisa bibliografica. Segundo Marconi e
Lakatos (2003) a pesquisa bibliografica, também conhecida como pesquisa de fontes secundarias
tem por finalidade mostrar toda bibliografia j& publicada que trate do tema em estudo. Podem
variar de jornais, revistas, livros, monografias, pesquisas e teses a materiais audiovisuais e filmes.
Essa pesquisa aproxima o pesquisador de tudo que foi escrito sobre um assunto, auxiliando o
mesmo na sua pesquisa e na manipulacdo das informacdes.

Os recursos materiais que foram utilizados contemplam livros, dissertacdes, teses e
artigos cientificos. O recurso em meio eletronico foi levantado por meio do Portal de Periddicos
da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES). Com as palavras
chave: Ciclo Menstrual, Exercicio Fisico e Satude da Mulher, nos idiomas portugués e inglés, com
estudos publicados entre os anos 2008 a 2018. O estudo se enquadra na linha de pesquisa Ciéncias

do Esporte e da Saude (CES), na qual o objeto de estudo

configuram-se em tematicas relacionadas com o treinamento corporal e as suas
diferentes possibilidades, sobretudo, o esporte, a relagdo com a saude, o
desenvolvimento do fitness e wellness, as atividades relacionadas aos diferentes
grupos portadores de necessidades especiais, assim como, o desenvolvimento
motor nas diversas faixas etarias e as influéncias biopsicossociais sobre as
pessoas que ndo praticam exercicios (NEPEF, 2014, p. 9).

Resultados
Sabemos que as principais caracteristicas do ciclo reprodutivo da mulher sdo as alteracfes

nas concentragdes de horménios FHS, LH e progesterona, que tem maior concentracao no periodo
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da ovulacdo e menor concentragdo no periodo menstrual. Ao prescrever um programa de trabalho,
essas alteracdes hormonais em cada fase do CM devem ser analisadas.

O exercicio fisico sistematizado e planejado de forma a atender a individualidade
bioldgica e a fisiologia da mulher durante cada periodo do ciclo menstrual, pode ser benéfico para
as mesmas. No estudo de LIMA et al. (2012), ao comparar a forca muscular das avaliadas, 0s
autores tiveram como resultado que o desempenho das mesmas foi na fase pds-menstrual, mesmo
que essa diferenca néo tenha significancia, os autores afirmam que as oscilagdes e alteragdes dos
horménios em cada fase do ciclo pode interferir no desempenho fisico da mulher.

As oscilagbes dos hormonios, podem influenciar nas respostas fisiologicas que o
exercicio fisico promove durante as fases do CM, nos estudos avaliados no presente trabalho os
resultados obtidos das capacidades fisicas e composicdo corporal das mulheres nas diferentes
fases do ciclo, tem relacdo com a concentracdo dos hormonios estrogénio e progesterona, que
funciona nas diferentes fases do CM, de forma anabolica e catabdlica, influenciando no
desempenho da mulher.

Dias; Simdo; Novaes, (2005) e Simdo et al. (2007) em seus estudos avaliaram o
desempenho da for¢a das avaliadas durante as fases do CM, os estudos apresentaram metodologia
iguais, porém alguns resultados foram divergentes. Ao relacionarem os dados obtidos nos testes
para membros inferiores os resultados foram os mesmos, na avaliacdo dos membros superiores foi
onde encontraram divergéncias. Um deles relacionam essa melhora no desempenho devido aos
niveis de estrogénio presente na fase pés-menstrual, outro acredita que essas alteragdes hormonais
ndo influenciam no desempenho atlético da mesma.

Para corroborar com os estudos citados acima Ramos et al. (2018) em seu estudo
avaliaram a for¢ca muscular de mulheres durante as fases do CM, assim como o estudo de Teixeira
(2012) as avaliadas faziam uso de substancias contraceptivas. Os resultados obtidos podem se
relacionar com os demais estudos, verifica-se um melhor desempenho na fase pds-menstrual em
relacdo as demais.

As trés fases foram analisadas e resultados diferentes foram obtidos, mas no geral o
melhor desempenho foi na fase pds-menstrual. Constatado por Ramos et al. (2018) e demais
autores estudados que esse efeito se da devido as oscilagbes hormonais, entdo as fases do CM
influenciam no desempenho da forca.

Varios fatores fisiologicos e bioldgicos sdo apresentados durante todo o estudo, outro fator
tipico do CM foi apresentado no estudo de Silva; filho; Costa; (2017). O estudo avaliou como a

sindrome de tensdo pré-menstrual (STPM) influenciaria na atividade fisica de mulheres
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universitarias. Todas as avaliadas afirmaram que esse fator interferia de forma negativa na
atividade fisica, fator esse que pode ser explicado e relacionado com 0s demais estudos citados
aqui. As oscilagbes dos hormonios influenciam no desempenho esportivo da mulher, e como nessa
fase (pré-menstrual) os hormonios estdo em seus niveis baixos a mulher tem seu desempenho
afetado.

Os sintomas da STPM de certa forma influenciam tanto no desempenho fisico quanto na
composicao corporal das mulheres, algumas relataram que o inchago nos primeiros dias do fluxo
sanguineo era notorio. As cdlicas e a irritabilidade foram sintomas também associados a STPM
citados pelas avaliadas. O inchaco também é um sintoma bem caracteristico do CM, 0 aumento da
progesterona na fase lutea pode levar a retencdo de liquido, isso pode levar ao aumento do volume
plasmético e uma possivel mudanca na composi¢do corporal das mulheres nesse periodo.

Portanto é necessério identificar o CM como uma estrutura total (mesociclo), e montar
seus microciclos para que sejam relacionados com cada fase do mesmo. As cargas de trabalho
entdo devem ser relacionadas com o nivel da capacidade de trabalho. Uma vez que propdem-se
montar em cada fase uma tarefa especifica e apropriada. Zakharov; Gomes (1992) apontam que a
os indices superiores de trabalho se ddo na fase pos-menstrual e pds-ovulatdria. Nota-se um baixo
nivel de capacidade de trabalho nas fases menstrual, pré-menstrual e ovulatdria. E preciso dedicar-
se com atencéo a essas variagdes individuais.

A partir de toda a literatura apresentada no estudo, a autora mostra um programa de
trabalho baseado em um ciclo menstrual regular de 28 dias, composto por um mesociclo de 4

semanas (4 microciclos) apresentando volume, intensidade, frequéncia e exercicio.

Consideracoes finais

Diante de toda literatura apresentada e da intervencdo feita pela autora do presente
estudo. Podemos entender que € necessario relacionar as varidveis do treinamento esportivo com o
ciclo menstrual. E possivel e necessério que a rotina de treino da mulher seja vinculada com esse
fendmeno, pois ele provoca diversas alteracdes no organismo da mesma e o exercicio fisico pode
gerar respostas adaptativas positivas.

Indica-se exercicios mais leves durante as fases pre-menstrual (fase lutea), menstrual

(folicular), pois a capacidade de trabalho da mulher fica prejudicada. Na fase pds-menstrual (fase

folicular) exercicios mais intensos podem ser prescritos para as mulheres, nessa fase o pico do

horménio estrogénio estara alto, com isso a capacidade de trabalho da mesma estara alta, a mesma

tem mais vigor e forga para treinar. Na fase ovulatoria, com a crescente taxa da progesterona o
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desempenho da mulher volta a cair de novo, aconselhando assim exercicio leve. Por fim na fase
litea, onde estard presente o maior pico de progesterona, a mulher estd propicia a perder gordura,

nessa fase deve-se trabalhar de forma a desenvolver a resisténcia muscular e aerébia da mesma.
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