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RESUMO

O ciclo menstrual traz diversas alteracfes no organismo das mulheres, e visto que elas
estdo cada vez mais presentes nas academias torna-se de grande importancia ao profissional da
Educacdo Fisica entender como o ciclo menstrual pode influenciar na forga muscular durante os
treinos. Assim, buscou-se com este estudo analisar o comportamento da for¢a muscular durante as
fases folicular, ovulatéria e Iutea do ciclo menstrual das mulheres. Participaram do estudo 11
mulheres, com idade entre 19 e 30 anos, que foram escolhidas aleatoriamente entre as praticantes
de musculagdo de uma academia da cidade de Cruz Alta-RS. Como instrumento de pesquisa foi
utilizado o teste de 1RM no Leg Press 45° e Supino Reto Articulado. Para analise estatistica foi
utilizado a ANOVA de medidas repetidas, com nivel de significancia p < 0,05. Os resultados
mostraram diferencas significativas no exercicio de Leg Press durante a fase ovulatoria quando
comparada com a fase lGtea. Em conclusdo pode-se inferira que a fase menstrual podem interferir
na forca de membro inferiores (leg press).

ABSTRACT

The menstrual cycle brings several changes in the body of women. Since they are
increasingly present in the academies, it becomes very important for the Physical Education
professional to understand how the menstrual cycle can influence muscle strength during training.
Thus, the aim of this study was to analyze the muscular strength behavior during the follicular,
ovulatory and luteal phases of women's menstrual cycle. The study included 11 women, aged
between 19 and 30 years, who were randomly selected among the bodybuilders of an academy in
the city of Cruz Alta-RS. As a research instrument, the 1RM test was used in the Leg Press 45° and
Avrticulated Right Supine. Statistical analysis was performed using repeated measures ANOVA,
with significance level p < 0.05. The results showed a significant difference in the exercise of Leg
Press during the ovulatory phase when compared to the luteal phase. The results showed significant
differences in the exercise of Leg Press during the ovulatory phase when compared to the luteal
phase. In conclusion it can be inferred that the menstrual phase can interfere in the leg strength.

Keywords: Bodybuilding. Women. Menstrual Cycle. Strength.

INTRODUCAO

Exercicios fisicos sdo atividades sistematicamente programadas com objetivo de

melhorar o desempenho fisico, promovendo melhoras na capacidade respiratoria, cardiaca,



forga muscular entre outras. O mesmo se configura como uma maneira eficiente e de baixo
custo para se manter saudavel (CHEIK, et al., 2003).

Dentre as modalidades de exercicios fisico destaca-se a musculacdo, também
conhecida como treinamento com pesos, treinamento resistido ou treinamento de forca,
onde necessita que os musculos se movam contra uma forca oposta, a mesma é dada por
pesos livres ou equipamentos com pesos (FLECK; KRAEMER, 2002). E que segundo
Esquerdo (2010 apud BAGNARA; BAGNARA, 2012) é o meio mais completo para
alcancar objetivos estéticos, terapéuticos ou preventivos.

Em relagdo as alteragbes na composicdo corporal e aumento de forca muscular
durante o treinamento de forca, no que se diz respeito ao género, os resultados sdo téo
significativos para homens quanto para mulheres, se ndo maiores para as mulheres
(FLECK, KRAEMER, 2002). Entretanto, deve-se considerar algumas diferencas
fisiolGgicas durante a prescri¢do de exercicios de musculacdo para mulheres. Um fator que
provoca alteracbes emocionais, cognitivas e fisicas que podem interferir no desempenho
esportivo das mulheres, é o ciclo menstrual (RODRIGUES, 2010).

O ciclo menstrual regular tem 28 dias e € dividido em trés fases: folicular,
ovulatoria e latea (GUYTON; HALL, 2011). A fase folicular inicia no primeiro dia de
sangramento e é nesta fase que acontece a maturacdo e crescimento do foliculo, em
seguida ocorre a fase ovulatoria, onde tem-se a expulsdo do évulo no ovario, ocorrendo
logo depois a fase lutea, onde desenvolve-se o corpo luteo (HERLIHY; MAEBIUS, 2002).
No final da fase ldtea podem ocorrer sintomas de Tensdo Pré-Menstrual (TPM),
provocando sintomas fisicos ou psicoldgicos que estdo relacionados ao niveis de alteracdes
hormonais e costumam desaparecer dias ap6s o fluxo menstrual, sdo sintomas como:
alteracdes de humor, inchacgo, queda de motivacado, colicas, dores musculares, ansiedade,
crise de choro, aumento de peso entre outros (RODRIGUES, 2010; MARAMATSU, et al.
2001).

Durante as fases do ciclo menstrual encontram-se diferentes picos hormonais de
estrogénio e progesterona (ROSA; CATELAN-MAINARDES, 2015). A secrecdo de
estrogénio predomina durante as fases folicular e ovulatoéria, enquanto na fase latea tem-se
grandes quantidades de estrogénio e progesterona, com um predominio da progesterona
(GUYTON; HALL, 2011; HERLIHY; MAEBIUS, 2002; CHAVES; SIMAO; ARAUJO,

2002). Caso ndo ocorra a fecundacdo os niveis de estrogénio e progesterona caem



iniciando-se a descamacdo, provocando sangramento e assim inicia-se um novo ciclo
(HERLIHY; MAEBIUS, 2002; TORTORA; DERRICKSON, 2017).

O estrogénio atua no desenvolvimento do endométrio para que ocorra a
implantacdo do embrido. Ja a progesterona é secretada por células do corpo liteo durante a
metade do ciclo menstrual e é responsavel pelas alteragdes no endométrio uterino com
objetivo de implantar o oOvulo fertilizado (GUYTON; HALL, 2002; TOROTA;
DERRICKSON, 2017). Além de atuar nas funcdes reprodutivas a progesterona e o
estrogénio podem ter implicacbes no desempenho do exercicio uma vez que atuam em
outros sistemas fisioldgicos (OOSTHUYSE; BOSCH, 2010).

Para Guedes (2003) o ciclo menstrual e o rendimento esportivo obedecem a um
carater individual; assim como algumas mulheres podem se sentir desconfortaveis e
apresentar baixo rendimento durante os treinos, para outras pode ndo ter influéncia.
Entretanto, de acordo com Bezerra et al. (2015) a alta concentragdo de hormonios pode
causar diversos efeitos fisioldgicos no corpo da mulher, podendo influenciar de forma
negativa no desempenho dos exercicios.

Diferencas fisioldgicas ndo impedem as mulheres de fazer treinos com pesos,
segundo Fleck e Kraemer (2002) séo inumeros beneficios vindos da préatica do treino com
pesos para mulheres. Porém é necessario considerar que o ciclo menstrual traz diversas
modifica¢fes no organismo das mulheres e que o profissional de educacao fisica deve estar
apto para atender as necessidades da aluna respeitando suas individualidades bioldgicas
(AZEVEDO, et al. 2007). Assim, cabe ao profissional ter consciéncia de como o ciclo
menstrual pode ou ndo afetar o desempenho das mulheres, que fases sdo propicias para dar
maior intensidade nos treinamentos e que fases deve se ter um treino mais moderado.

Assim, justifica-se este estudo que tem como objetivo analisar o comportamento da
forca muscular durante as diferentes fases (folicular, ovulatéria e latea) do ciclo menstrual
de mulheres que praticam musculagdo em uma academia da cidade de Cruz Alta/RS.
Acredita-se que 0 mesmo podera trazer subsidios tanto para as pesquisadas quanto para 0s
profissionais de Educagdo Fisica, no sentido de prescrever um treinamento que atenda as

necessidades das mulheres proporcionando os melhores resultados possiveis.



PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo é de abordagem quantitativa do tipo descritiva que segundo Gil (2002)
é quando a pesquisa descreve caracteristicas de determinado grupo ou estabelece relaces
entre variaveis.

Participaram deste estudo 11 mulheres, que realizavam treinamento de musculacao
em uma academia da cidade de Cruz Alta — RS, com idade entre 19 e 30 anos e que foram
escolhidas aleatoriamente. Participaram do estudo, somente, as mulheres que praticavam
musculacdo no minimo a seis meses, com frequéncia semanal de no minimo trés vezes na
semana; as que nao apresentavam limitacGes fisicas para a realizacdo do experimento; que
ndo faziam uso de medicamentos e/ou anabolicos que pudessem exercer efeito sobre a
forca muscular; e as que apresentavam ciclo menstrual regular (28 dias); Apds contato com
0 proprietario da academia solicitando autorizacdo para realizacdo do estudo, foram
selecionadas as mulheres que apresentavam as caracteristicas da amostra, supracitadas.
Para as voluntérias foi entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE
para leitura e assinatura e o questionario para ser respondido.

Na sequéncia foi agendado dia e horario para a realizagdo dos testes de 1IRM. O
protocolo utilizado para a realizacdo do referido teste foi o proposto por Kraemer e Fry
(1995 apud HEYWARD, 2013). O mesmo consiste em um aquecimento de 5 a 10
repeticGes com carga de 40 a 60% de 1RM (uma repeticdo méaxima) estimada, seguido de 1
minuto de repouso; apos o repouso realizou-se de 3 a 5 repeticdes com carga de 60 a 80%
de 1RM estimada, seguido de 2 minutos de repouso; ap0s 0 repouso aumentou-se a carga e
foi tentado uma Unica repeticdo (1RM), quando bem executada, repousou-se de 3 a 5
minutos e repetiu-se o procedimento por até trés tentativas. Quando a avaliada nao
conseguiu mais realizar o movimento completo de forma correta, o teste foi interrompido.
Desse modo, validou-se como carga maxima a carga obtida na ultima execucao correta.

O teste de 1 RM foi realizado em dois aparelhos distintos, no Leg Press e no Supino
Reto Articulado. Para a realizacdo do teste no Leg Press seguiu-se as etapas propostas por
Evans (2007), conforme segue: a) a avaliada sentou no aparelho e colocou os pes com
afastamento na plataforma na mesma largura dos ombros; b) ap6s baixou o peso até que 0s
joelhos estivessem com 90° de flexdo; €) na sequéncia estendeu as pernas e empurrou o
peso de volta a posicdo inicial. Para a realizacdo do teste no Supino Reto Articulado
seguiu-se o protocolo proposto por Baechle e Groves (2000), que consta das seguintes

etapas: a) fase de preparacédo, nesta fase a avaliada deita-se no banco do aparelho com os



pés no ch&o, fazendo a pegada mais larga do que os ombros e alinhada com o peito; b) fase
ascendente, nesta fase a avaliada empurra a barra até a extensdo completa do cotovelo,
expirando durante a subida; e c) fase descendente, nesta fase a avaliada voltar a posicdo
inicial, inspirando durante a descida.

A fim de reduzir a margem de erro no teste, as avaliadas foram instruidas sobre as
etapas da realizacdo dos exercicios e estavam cientes do protocolo do teste de 1RM;
enquanto o avaliador ficou atento as execucdes dos exercicios.

O estudo foi realizado em trés dias, de acordo com o ciclo menstrual. O primeiro
dia de teste foi entre o 1° e 3° dia apds o fluxo menstrual (fase folicular), a fim de evitar
possiveis faltas no dia do teste por causa de desconfortos do periodo menstrual. O segundo
dia de teste foi realizado entre 0 12° e 0 14° dia do ciclo menstrual (fase ovulatéria). E o
terceiro dia da coleta ocorreu entre 0 23° e 0 25° dia do ciclo menstrual (fase lutea) a fim de
evitar os possiveis sintomas da Tensdo Pré-Menstrual. Em todos os dias do estudo foram
realizados os testes de 1RM nos exercicios de Leg Press 45° e Supino Reto Articulado. Foi
solicitado que no dia dos testes 0 mdsculos antagonistas e sinergistas nao tivessem sido
treinados, nos outros dias da semana as voluntarias poderiam seguir com o treino
normalmente.

Para verificar as diferencas na carga em relacdo aos dias dos testes de 1RM, foi
realizada uma ANOVA de uma via com medidas repetidas para cada exercicio. As
variaveis que se mostraram significativas foram analisadas pelo teste post hoc de Tukey,
considerando como nivel de significancia p < 0,05. Os dados foram analisados no
programa SPSS 20.0.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Participaram do estudo 11 mulheres com idade média de 23,91 + 3,47 anos, sendo a
idade minima de 19 e a méaxima de 30 anos. Todas praticantes de musculagcdo a mais de
seis meses em uma academia da cidade de Cruz Alta-RS. Destas, a maioria (91%)
praticavam cinco vezes por semana e as demais trés vezes por semana. Sendo desta forma,
consideradas praticantes regulares de musculagdo, pois a recomendacdo do Colégio
Americano de Medicina do Esporte (apud NAHAS, 2013) ¢é que sejam realizadas e 2 a 3
sessOes durante a semana para treinamento de forga muscular.

Na tabela 1 encontram-se os resultados do perfil socioeconémico e cultural das

mulheres participantes do estudo.



Tabela 1 — Dados percentuais do perfil socioeconémico e cultural

Variaveis Indicadores F %
Estado Civil Solteiras 7 63,6
Casadas 3 27,3
Divorciadas 1 9,1
Renda Familiar Até 2 salarios minimos 9 81,8
Até 3 salarios minimos 2 18,2
Filhos Sim 5 45,5
Nao 6 54,5
Atividade Remunerada Sim 7 63,6
Nao 4 36,4
Grau de Instrucéo Ensino Médio Completo 2 18,2
Superior Incompleto 4 36,4
Superior Completo ou mais 5 45,5

Observando os resultados apresentados na tabela 1 percebe-se que que a maioria
das participantes do estudo sdo solteiras, com renda de até dois salarios minimos, sem
filhos e com grau de instrucdo superior completo.

Em relacdo ao Ciclo Menstrual das participantes o intervalo entre os Ciclos era de
28 dias, considerado regular por Guyton e Hall (2011), onde 45,5% respondeu que a
duracdo do sangramento era de até quatro dias que segundo Wilmore e Costill (2001) é
normal que dure de 4 a 5 dias, e 54,5% delas classificaram o fluxo de sangue como médio.

A maioria (63,6%) ainda afirmou ndo ser adepta de dieta e 81,8% também néo
faziam uso de suplementacdo alimentar. Todas responderam nao fazer nem ter feito uso de
medicamentos ou anabdlicos que pudessem interferir na forca muscular.

Em relacio a Classificacdo do Indice de Massa Corporal a maioria  das
participantes (81,8%) apresentou o peso adequado/eutréfico, considerando as faixas entre
18,5 — 24,9 como valor recomendavel e de baixo risco para saude (NAHAS, 2013).

O objetivo principal do estudo era comparar os valores da for¢ca muscular das
mulheres treinadas nas diferentes fases do ciclo menstrual, para tanto utilizou-se os
aparelhos Leg Press e Supino Articulado, para a realizacdo do teste de 1 RM. Na tabela 2
encontra-se a carga final do teste de 1RM no Leg Press e Supino Articulado nas diferentes
fases do ciclo menstrual. Os valores estdo apresentados pela média £ desvio padrdo e séo

expressos em Kg.



Tabela 2 — Média e Desvio Padrdo dos Valores de 1RM nas diferentes fases do ciclo
menstrual.

Teste FASES
Folicular Ovulatoria Lutea
Leg Press 221,81 + 76,26 219,09 + 76,60* 225,45 + 76,59*
Supino Articulado 16,68 + 4,42 16,81 £ 3,93 17,27 £ 3,99

* Existe diferencas estatisticamente significativas ao nivel de p < 0,05

Observando os resultados apresentados na tabela 2 verificou que o valor total de
carga foi significativamente menor (p = 0,002) na fase Ovulatéria quando comparada a
fase Lutea no exercicio de Leg Press. No exercicio de Supino Articulado ndo foram
constatadas diferencas significativas em nenhuma das fases. Assim como no estudo de
Bezerra et al. (2015) ndo foram encontradas diferencas significativas na forca de membros
superiores em funcdo da fase menstrual, resultados que corroboram os obtidos neste
estudo. Contudo nos membros inferiores observou-se diferenca significativa do periodo
menstrual em relagdo ao p6s menstrual (ambos na fase folicular, porém neste estudo foi
separada a fase de fluxo e ndo fluxo).

Outros estudos avaliaram o desempenho da forca das mulheres durante diferentes
fases do ciclo menstrual, dentre eles apontamos para os estudos de Bento (2016) que
encontrou oscilacbes na forca muscular principalmente durante a fase litea, quando
comparada a fase menstrual folicular; Lopes et al. (2013) avaliou a fase folicular nos trés
primeiros dias (periodo menstrual) e encontrou diferencas significativas da forca nos
membros superiores, tal como queda significativa na capacidade de forca em funcéo das
variaces hormonais. J& nos estudos de Rodrigues (2010) e Loureiro et al. (2011) nédo
foram encontradas diferencas significativas no comportamento da forca muscular durante
as fases do ciclo menstrual. Fortes et al. (2015) consideram que os diferentes resultados
podem ser dados em funcdo dos diferentes procedimentos metodoldgicos usados em cada
estudo.

Segundo Lima et al. (2012) as variagOes de concentragdes hormonais que ocorrem
durante as fases do ciclo menstrual sdo suficientes para afetar o desempenho fisico.
Durante a fase folicular tem-se 0 aumento gradativo de estrogénio com seu pico dias antes
da ovulacdo. Enquanto na fase lGtea tem-se principalmente o aumento dos niveis de

progesterona, com queda gradativa nos ultimos dias do ciclo, baixando também os niveis



de estrogénio e dando inicio a um novo ciclo menstrual (TORTORA; DERRICKSON,
2017; HERLIHY; MAEBIUS, 2002).

O estrogénio e a progesterona podem influenciar fatores psicologicos e mecanismos
responsaveis para contracdo dos musculos esqueléticos como: metabolismo de substratos,
funcdo cardiorrespiratéria e termorregulacio (CHARKOUDIAN; JOYNER, 2004;
CONSTANTINI; DUBNOV; LEBRUN, 2005). O estrogénio ainda promove
disponibilidade de glicose fornecendo energia para exercicios de curta duracdo, além de
aumentar a disponibilidade de acidos graxos livres e capacidade oxidativa (OOSTHUY SE;
BOSCH, 2010).

Considerando que o desempenho da forga muscular foi menor durante a fase
ovulatéria e que dias antes desta fase deve-se apresentar altos picos de estrogénio que
seriam positivos em relacdo ao exercicio, esta queda nos valores da carga podem estar
associadas a fatores como: niveis de motivacdo, demanda energética, estado nutricional ou
alteragbes menstruais e ndo necessariamente a fase do ciclo menstrual (DIAS; SIMAO;
NOVAES, 2005; OOSTHUYSE; BOSCH, 2010).

O estudo limitou-se tanto no numero pequeno de voluntarias quanto ao ndo controle
dos picos hormonais durante as fases do ciclo menstrual por meio de exames sanguineos,
ndo podendo aprofundar a discussédo em relacdo a influéncia dos hormonios sobre a forga
muscular. Apesar das limitacdes o estudo traz dados importantes que podem ser levados

em consideracao durante o treinamento de forca de mulheres.

CONCLUSAO

Apds analisar os resultados do presente estudo observou-se uma queda,
significativa estatisticamente, na forca dos membros inferiores (exercicios realizado no
Leg Press), da fase litea para a fase ovulatoria. Este aumento de forca na fase ovulatoria,
provavelmente, esteja relacionada as grandes quantidades de estrogénio e progesterona que
ocorrem durante esta fase.

S&0 necessarios estudos adicionais, com controles dos picos hormonais e um maior
numero de voluntarias, de modo a estabelecer melhor uma relagédo entre forca muscular e

as fases do ciclo menstrual.
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