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RESUMO

No contexto do ciclo menstrual, a manuten¢do da satde e da qualidade de vida das mulheres ¢
uma preocupagdo crescente. Durante o ciclo, observam-se inimeras varidveis hormonais,
entre as quais se destaca a perda de forga. Este estudo investigou os efeitos do ciclo menstrual
na forca muscular das mulheres, visando desenvolver estratégias de treinamento. Os
resultados podem auxiliar profissionais da saude, educadores fisicos e gestores de politicas
publicas na criacdo de programas de exercicios para prevenir a perda de forca muscular. O
presente estudo teve como objetivo analisar, por meio da literatura, os efeitos do ciclo
menstrual na pratica de musculacdo por mulheres. Foi realizada uma revisdo narrativa da
literatura nas bases de dados Google Académico e SciELO, utilizando as palavras-chave:
ciclo menstrual, musculagdo e efeitos do ciclo. Foram selecionados artigos cientificos
publicados em periddicos nacionais e internacionais, no periodo de 2005 a 2023, bem como
artigos publicados nas linguas inglesa e portuguesa. Foram excluidos os artigos que
estivessem fora do periodo e em outros idiomas. Verificou-se que o planejamento de
treinamento para mulheres deve considerar tanto o ciclo menstrual quanto a individualidade
biologica e emocional, permitindo ajustes personalizados para otimizar o desempenho e
minimizar desconfortos.

PALAVRAS-CHAVE: Ciclo Menstrual; Musculacao; Efeitos do Ciclo.

1 INTRODUCAO

No contexto do ciclo menstrual, a manutencao da saude e da qualidade de vida das
mulheres torna-se uma preocupacgdo crescente, tanto para elas quanto para os sistemas de
saude. Entre os desafios enfrentados por essa classe de género, destaca-se a perda de forga

muscular, uma condi¢do caracterizada pela perda significativa de for¢ca ao longo do ciclo
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menstrual, que contribui significativamente para a redugdo da funcionalidade fisica e da
qualidade de vida.

Diante deste cenario, estratégias de intervengdes que visem a diminui¢do da perda de
for¢ca muscular durante o treinamento de forca sdo de extrema importancia para promover um
melhor rendimento e resultados. A compreensdo dos efeitos especificos do treinamento de
for¢ca no ciclo menstrual das mulheres requer uma investigacao mais aprofundada. Portanto,
este estudo propde contextualizar e investigar os efeitos do ciclo menstrual na for¢a muscular
das mulheres, visando contribuir para o desenvolvimento de estratégias eficazes de promocao
da satde e qualidade de vida para elas. Os resultados obtidos podem fornecer subsidios
importantes para profissionais da satide, educadores fisicos e gestores de politicas publicas no
planejamento e implementacao de programas de exercicios fisicos voltados para mulheres,
com o objetivo de prevenir a perda de for¢ga muscular e seus impactos negativos na
funcionalidade fisica e no bem-estar desta populagao.

Embasado neste contexto, levantou-se a seguinte inquietacdao: quais impactos o ciclo
menstrual pode causar na for¢a de mulheres praticantes de musculagao?

Entender melhor os efeitos do ciclo menstrual na rotina de praticantes de musculagao
gerara consequéncias benéficas, pois, com base no estudo, sera possivel montar um treino
adequado para cada mulher. Assim, o desempenho ndo caird ao longo do més.

O presente estudo teve como objetivo analisar, através da literatura, os efeitos do ciclo
menstrual na pratica de musculacao por mulheres.

Esse estudo justifica-se pela importancia de investigar os efeitos do ciclo menstrual na
pratica de musculacao por mulheres, visando contribuir para o desenvolvimento de estratégias
que ajudem a manter o mesmo desempenho durante todo o més. Os resultados obtidos
poderdo subsidiar profissionais da area da saude, educadores fisicos e gestores de politicas
publicas na elaboracdo de programas de exercicios fisicos direcionados a mulheres, com o
objetivo de melhorar os resultados para mulheres praticantes de musculagao.

O ciclo menstrual tem uma duracdo média de 28 dias e, em alguns casos, chega até 45
dias. Todos os meses, a estrutura hormonal feminina sofre mudangas para que ocorra o ciclo
menstrual. A instabilidade hormonal durante o periodo menstrual ¢ caracterizada por uma
grande alteracdo nos niveis de estrégeno e progesterona. Essa relagdo entre os niveis de
progesterona e estrogeno divide o ciclo em trés principais fases: a folicular, com

concentragdes baixas de estrogeno e progesterona; a ovulatoria, com grandes concentragdes



de estrogenos e baixas de progesterona; e litea com grandes concentragdes de estrogeno e
progesterona (CONSTANTINI et al., 2005 apud LIMA; JESUS FILHO, 2021). As oscilagdes
hormonais normais decorrentes do ciclo menstrual sdo capazes de causar inumeras
implicagdes de carater emocional e fisico (VILELA JUNIOR et al., 2023). Foi realizada uma
revisdo narrativa da literatura nas bases de dados Google Académico, SciELO e PubMed,
utilizando as palavras-chave: ciclo menstrual, descamagao de ttero, musculagao, treinamento
de for¢a e musculacdo em mulheres. Como critério de inclusdo para a busca dos artigos,
foram selecionados artigos cientificos publicados em periddicos nacionais e internacionais
que respeitassem o periodo de publicacao de 2005 a 2023, bem como artigos publicados nas
linguas inglesa e portuguesa. Foram excluidos os artigos que estivessem fora do periodo e em

outros idiomas (MATTOS et al., 2017).

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 MULHERES NA PRATICA DE TREINAMENTO DE FORCA

A procura pela pratica de treinamento de for¢a (TF) vem aumentando de maneira
expressiva entre as mulheres nas ultimas décadas. Atualmente, o TF ¢ considerado
uma das modalidades mais procuradas e praticadas por mulheres. Com o aumento da
procura, faz-se necessario compreender as especificidades da fisiologia feminina. As
mulheres sdo acometidas por um fenomeno biolégico conhecido como ciclo
menstrual (CM) (BENTO, 2018, p. 8).

Diante desse cenario de mudancas, pesquisas baseadas no desempenho das mulheres
ndo acompanharam esse aumento. Absolutamente, ndo se deve e nem pode ser aplicada em
mulheres pesquisas que sdao direcionadas para o sexo masculino, por conta das varias
diferengas anatdmicas, fisioldgicas e endocrinoldgicas (nas quais destacamos o ciclo
menstrual) (MCNULTY et al., 2020).

Atualmente, vem ganhando cada vez mais forca a ideia do cuidado pessoal. A cada dia
que passa, podemos observar mulheres mais preocupadas com o corpo, seja por estética,
saude ou bem-estar. Com isso, vem aumentando consideravelmente o nimero de mulheres
praticantes de TF. Existem intimeros tipos de protocolos para TF; porém, mesmo com o
aumento do interesse e da pratica por mulheres, ainda sdo escassos os estudos direcionados
para elas e suas variagdes fisioldgicas. Com o aumento da procura, precisa-se cada vez mais
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resultados com o treino de TF.

Mas quais as influéncias do ciclo menstrual na musculagao?

2.2 CICLO MENSTRUAL

Geralmente, o CM tem a duragdo de 26 a 35 dias; porém, ocorrem variagdes entre os
organismos. Em algumas mulheres, pode ocorrer uma diminui¢do ou extensdo, entdo a
duracdo do ciclo fica entre 24 e 38 dias, no geral. O ciclo tem inicio no primeiro dia de
sangramento e, no dia anterior, demarca o fim do outro ciclo (em mulheres que ndo fazem uso
de nenhum tipo de contraceptivo). Durante o ciclo, ocorrem varias alteragdes fisioldgicas no
organismo; as oscilagdes hormonais acontecem durante todas as fases, sendo elas: fase
folicular, ovulatéria e latea. Essas fases sdo reguladas pela interagdo de hormodnios de
liberacao hipotalamica, que ¢ o hormonio liberador de gonadotrofinas (GnRH). Em resposta a
liberacdo de GnRH, as glandulas hipofisarias anteriores secretam o hormoénio foliculo
estimulante (FSH) e o hormonio luteinizante (LH). Os hormdnios ovarianos, estrogénio e
progesterona, sdo secretados pelos ovarios em resposta aos hormdnios sexuais femininos da
hipofise anterior (MOLINA et al., 2022; VILELA, 2023).

A fase folicular tem seu inicio no primeiro dia do CM (dias 1-5). E nesse periodo que
ocorrem baixas concentracdes de estrogénio e progesterona. O estrogénio passa por mudangas
durante a fase folicular, aumentando gradualmente e atingindo o 4pice aproximadamente um
dia antes da ovulacao (12 a 14 dias apds o inicio da menstruagao), que ocorre devido ao
aumento do hormonio luteinizante (LH). Juntamente com o estrogénio ¢ o LH, ha um
aumento acentuado e breve da testosterona, que ¢ o precursor da biossintese do estrogénio,
fundamental para a funcao sexual em geral. Temos o inicio da fase lutea logo apds o periodo
ovulatério; nesse momento, ocorre a diminuicdo dos niveis de estrogénio e um aumento
gradual da progesterona. Na fase lutea intermediaria (como ¢ chamada), temos uma elevagado
de ambos os hormoénios (que ocorre porque o estrogénio apresenta uma resposta bifasica) e,
logo em seguida, uma diminuicdo gradual (que acontece nos 5-7 dias seguintes)
(BLAGROVE et al., 2020).

Além de ser responsavel por importantes processos anabolicos, o estrogénio também

tem uma influéncia significativa no funcionamento do sistema nervoso central. O precursor do



estrogénio e da testosterona, que atinge seu apice antes da ovulagdo, a desidroepiandrosterona
(DHEA), tem acdo em varios receptores dos neurotransmissores, gerando um efeito
excitatorio. Com base em alguns estudos, foi possivel compreender que o estrogénio se liga a
receptores que reduzem a liberacao do 4cido y-aminobutirico (GABA), um neurotransmissor
responsavel pela reducdo da excitabilidade neuronal e do tonus muscular. Ademais, existe a
ativacdo de receptores neuronais promovida pelo estrogénio; estes sdo libertadores de
glutamato, que causam uma resposta excitatoria no sistema nervoso. Em contraposi¢do, temos
a progesterona, que, com o aumento da acdo do GABA, desempenha um efeito inibitério no
sistema nervoso. E, claro, as variacdes no nivel de testosterona, que, ao longo do ciclo
menstrual, trazem efeitos fisiologicos que podem alterar o desempenho de forga. O nivel de
testosterona nas mulheres ¢ bem baixo em relagdo aos homens; porém, existe. Na fase
folicular tardia, ha um aumento da testosterona, que pode ser benéfico para atividades curtas e
intensas, devido a aumentos no impulso motivacional e a melhor cinética do calcio nas células
musculares. Temos também a acdo da progesterona, chamada de a¢do termogénica, que, na
fase lutea, causa aumento de temperatura corporal e na pele, influenciando positivamente a
velocidade de conducdo nervosa e a contragdo antagdnica. Dessa maneira, pode influenciar o
desempenho na forga explosiva. Com essa base tedrica, ¢ compreensivel que o estrogénio
tenha um efeito miotropico nas capacidades relacionadas a for¢ga muscular (BLAGROVE et
al., 2020).

O ciclo menstrual tem uma variacdio na duragdo que muda de organismo para
organismo. Ao longo do ciclo, ocorrem também variagdes nos niveis hormonais; em cada
fase, observa-se um pico e uma diminui¢do diferentes, que podem gerar uma série de
mudangas fisicas e psicologicas nas mulheres. Toda essa mudang¢a pode influenciar o humor, a

sensibilidade, a confianga, a autoestima ¢ a forca muscular.

2.3 MUSCULACAO

Musculagdo, TF ou treinamento resistido, como ¢ conhecido, sdo exercicios que
formam uma resisténcia contra a musculatura, geralmente gerados por equipamentos, mas que
também podem ser feitos com o peso corporal, tiras elasticas e pliométricos. Exercicios que
vém sendo cada dia mais procurados e ganhando mais espago no Brasil sdo uma pratica que

traz inimeros beneficios para a satide em geral, que vao desde questdes sistémicas, como a



redugdo nos indices de infarto agudo do miocéardio e obesidade, até a reducao nos niveis de
triglicerideos e na hipertensao (FLECK; KRAEMER, 2017; SOARES et al., 2023).

O contato entre os filamentos grossos e finos dos sarcomeros, miosina e actina, gera a
forca muscular. O resultado da geragdo de forca ocorre através de ciclos de ligagdo e
afastamento entre a cabeca da miosina e o sitio de ativagdo da actina, resultando na forga por
intermédio de pontes cruzadas e do deslizamento dos filamentos grossos e finos. Isso atua, na
maioria dos casos, nas origens e insercdes dos musculos no tecido 6sseo e através de
diferentes alavancas e cadeias cinesioldgicas para realizar o movimento articular (VILELA
JUNIOR et al., 2009; VILELA, 2023).

Cada vez mais se ouve falar sobre a musculagao e se observa um crescimento no nimero
de praticantes, além de ser um treinamento de facil acesso, pois ¢ realizado em estudios e
academias. Segundo pesquisas, além de ajudar no fisico, proporcionando uma estética melhor,
melhora também o sistema fisioldgico e emocional, gerando resultados benéficos e uma maior

qualidade de vida para seus praticantes.

2.4 FASES DO CICLO MENSTRUAL NA MUSCULACAO

Em um treinamento, ao verificar uma resposta hormonal de uma mulher, deve-se levar
em consideracdo o ciclo menstrual, pois ha vérias oscilagdes durante o ciclo (FLECK;
KRAEMER, 2017).

Além da individualidade de cada ciclo menstrual, existe a sindrome pré-menstrual
(SPM), que ocorre em algumas mulheres. A SPM ¢ uma modificagdao que ocorre na producao
de hormoénios que agem na regulagdo do ciclo menstrual. Essas mudangas hormonais podem
desencadear alteracdes fisicas e psicologicas, como distirbios de humor, irritabilidade
exacerbada e dificuldade de concentragdo, dentre outros sintomas (LIMA; JESUS FILHO,
2021).

Vilela et al. (2023) destacam que as alteragdes hormonais durante o ciclo tém levado
alguns pesquisadores a assegurar quio importante ¢ a variagdo do treinamento de for¢a (TF)
nesse periodo. Além disso, citam que a melhor fase para o crescimento e reparo muscular ¢ a
fase folicular, em comparagdo com a fase lutea. Assim, na fase ltea, o treinamento de forga
deve ser reduzido, enquanto na fase folicular deve ser aumentado.

Rutenberg et al. (2022) realizaram um estudo com 20 mulheres eumenorréicas, com



idades entre 22 e 35 anos, dividindo em dois grupos: mulheres que fazem uso de
contraceptivo ha 12 meses ininterruptos e mulheres que ndo fazem uso de nenhum tipo de
contraceptivo nos ultimos 12 meses. Foi realizado o teste de 10 repetigdes maximas (RM) em
membros inferiores, nos seguintes exercicios: agachamento posterior com a barra (back
squat), levantamento terra (deadlift), leg press 45, afundo com halteres (lunge with
dumbbells) e mesa flexora. Sendo o primeiro dia de teste realizado no segundo dia de
menstruacdo e os demais intervalados de 7 em 7 dias, seguindo as fases ovulatdria inicial,
ovulatoria final e fase lutea. O teste foi feito com 3 séries e 90 segundos de descanso entre
elas, at¢ a falha voluntidria. Nas mulheres que ndo fazem uso de nenhum tipo de
anticoncepcional, foi constatada uma fadiga maior na fase menstrual e na fase lutea, além de
um melhor desenvolvimento durante a fase ovulatoria, similar ao pico de producao do
horménio estrogénio. Em mulheres que fazem uso de anticoncepcional, verificou-se que pode
haver interferéncia no desempenho, pois as diferengas foram notadas apenas na fase
menstrual, ndo havendo esse volume maior que ocorre na fase ovulatoria.

No estudo de Oliveira (2018), realizado com 11 mulheres de 19 a 30 anos, foi utilizado
o teste de 1RM, feito no leg press e no supino reto articulado. A diminuicao significativa de
carga no leg press ocorreu na fase ovulatoria quando comparada com a fase latea. No supino,
ndo houve diminuicdo significativa em nenhuma fase. Nao foi encontrada perda significativa
de for¢a nos membros superiores; porém, os membros inferiores observaram uma diferenca
significativa do periodo menstrual em relagdo ao pds-menstrual (ambos na fase folicular, mas
no estudo foram separadas a fase de fluxo e a fase sem fluxo). O aumento de forca na fase
ovulatoria esté relacionado ao aumento de estrogénio e progesterona.

Segundo Vargas et al. (2017), ap6s um estudo com 10 mulheres de 18 a 39 anos,
utilizando o teste de 10 repetigdes maximas na cadeira extensora, as fases do ciclo menstrual
nao tém uma influéncia significativa na forga de mulheres praticantes de musculagdo; porém,
essa forca pode variar de acordo com o estado emocional de cada uma. Foi notado também
que a for¢a pode se manter, diminuir e até mesmo aumentar, pois cada corpo tem uma reacao.
Além disso, foi realizada uma entrevista, na qual foi possivel observar que existem outros
fatores que acabam distanciando as mulheres da academia durante o periodo menstrual, como,
por exemplo, a indisposi¢ao, os niveis hormonais, 0 mau humor, o aumento de peso, entre
outros.

As pesquisas destacam como as diferentes fases do ciclo podem impactar a forga das



mulheres. No entanto, ha uma discordancia entre os autores. Essa divergéncia sugere que a
resposta ao treinamento de forca durante o ciclo menstrual ¢ multifatorial e individual,
variando ndo apenas em fungdo das alteracdes hormonais, mas também de aspectos
psicologicos e da condigdo fisica de cada mulher. A compreensdo dessa variabilidade destaca
a necessidade de individualizacdo no planejamento de treinos, levando em consideracao tanto

a fase do ciclo quanto as caracteristicas pessoais.

3 CONCLUSAO

Conclui-se, com o estudo, que o ciclo menstrual gera inimeros desconfortos devido a
variadas mudancas no organismo e oscilagcdes hormonais durante as diferentes fases do ciclo.
Embora a ciéncia tenha identificado tendéncias gerais, como o melhor desempenho na fase
folicular, ainda ha controvérsias sobre a magnitude desse efeito e sobre como outros fatores
(como o uso de anticoncepcionais € questdes emocionais) modulam esses resultados. Assim, ¢
essencial que o planejamento de treinamento para mulheres leve em consideragdo tanto o
ciclo menstrual quanto a individualidade biologica e emocional, permitindo ajustes
personalizados para otimizar o desempenho e minimizar desconfortos. A ciéncia ainda precisa
de mais estudos que integrem esses multiplos fatores para fornecer diretrizes mais precisas e

aplicaveis na pratica de musculagao.
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