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RESUMO

Sabe-se que o treinamento resistido para mulheres traz diversos beneficios como, melhoria na
satude, bem-estar fisico, emocional e melhora na capacidade de forca e pode também auxiliar no
ciclo menstrual. A maioria das mulheres acreditam que os sintomas menstruais que sao: ganho de
peso, cdlica, inchaco, desanimo, sdo fatores para a perda de desempenho muscular, porém,
treinamentos regulares e periodizados conforme a individualidade bioldgica, podem minimizar
esses sintomas. O objetivo do estudo foi realizar uma revisao bibliogréfica, acerca da influéncia
das fases do ciclo menstrual, na capacidade de forga, no treinamento resistido. Foram realizadas
consultas as bases de dados: Scielo, Medline, Lilacs e Pubmed, utilizando os critérios: data de
publicacdo entre janeiro de 2000 e dezembro de 2019; idiomas, portugués e inglés; termos
incluidos no titulo e/ou resumo — mulher, treinamento de for¢a, ciclo menstrual, exercicio resistido,
niveis de forga e efeitos das fases do ciclo menstrual no treinamento resistido. Foram analisados
oito estudos, onde quatro observaram interferéncia do ciclo menstrual no desempenho de forca e
quatro ndo observaram. Com isso, pode se concluir que a relacao de forca durante as fases do ciclo
menstrual ainda sdo controversas. Sugere-se que mais estudos sejam realizados para verificar e
comprovar a influéncia das fases do ciclo menstrual, na capacidade de forca, no treinamento
resistido.

Palavras-chave: Musculacgao, Fase litea, Fase folicular, Exercicio de forga.

1 INTRODUCAO
O ciclo menstrual é dividido em trés fases distintas: folicular, ovulatdria e litea. A fase
folicular inicia-se no primeiro dia da menstruacdo e a ovulatéria pode durar até trés dias, nessas

fases os niveis de estrogénio sao altos, enquanto a fase litea que vai do fim da ovulagdo até o inicio
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do fluxo menstrual € caracterizada pelos altos niveis de progesterona, tendo seu maior pico logo
apds a ovulacdo. Nos ultimos dias do ciclo menstrual a progesterona e estrogénio caem,
provocando o inicio da menstruacdo (CHAVES et al., 2002), juntamente com o0s sintomas
menstruais que consistem em ganho de peso, inchaco, célicas e desanimo (BURROWS, PETERS,
2007).

Segundo Dedrick et al. (2008) existem receptores de estrogénio presentes no musculo
esquelético, o que pode afetar a atividade mdxima da fibra muscular esquelética, alterando o
controle motor e transmissdo de forca. J4 a progesterona apresenta efeito termogénico central, o
que pode elevar a temperatura corporal de 0,3°C até 0,5°C (CONSTANTINI et al., 2005).

A capacidade de forca segundo a literatura, se diz superar a for¢a da gravidade, fric¢do, ar,
agua, objetos eldsticos, peso corporal ou de pesos adicionais. Existem duas vertentes: as forcgas
externas, que agem externamente ao corpo, como gravidade, atrito, inércia. E as forcas internas,
que sdo produzidas pelos miusculos, ligamentos e tenddes e que permitem a superacdo da
resisténcia (RODRIGUES, 2000).

O treinamento resistido pode ser definido como exercicios fisicos regulares, sistematizado
e controlados e que envolvem a contracao muscular de forma a sustentar ou mover uma resisténcia
empregada contra determinado movimento (FARINATTI, 2008).

Diversos estudos verificaram efeitos benéficos do exercicio resistido para mulheres na
prevencdo primdria e secunddria de muitas doencas, como cardiopatia, osteoporose, hipertensao
arterial, diabetes, entre outras, assim como sdo relatadas melhorias na depressdo psiquica e nos
fogachos, que consistem em sensacao subita e transitoria de calor moderado ou intenso no periodo
pré-climatério (LEITAO et al., 2000).

Ao longo dos anos verificou-se um grande aumento na procura do treinamento resistido
para mulheres de todas as idades, tanto para fins estéticos e de alta performance, como para
melhoria da satide, bem-estar, auto aceitacdo e melhora da auto estima (SANTOS et al., 2019).

A individualidade bioldgica de cada um deve ser observada e levada em consideragido no
momento de montar um treinamento/periodizacio (HEBERTZ, 2019). Por isso, segundo Neis,
Pizzi (2018) é importante considerar as fases do ciclo menstrual e as alteracdes hormonais no
planejamento e aplicacdo de um treinamento. O objetivo do presente estudo foi realizar uma

revisdo bibliografica acerca da influéncia das fases do ciclo menstrual no treinamento de forga.
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2 METODOLOGIA

Revisao de literatura na qual foi realizado consultas as bases de dados Scielo, Medline,
Lilacs e Pubmed, utilizando os seguintes critérios: data de publicacdo entre janeiro de 2000 e
dezembro de 2019; idiomas, portugués e inglé€s; termos incluidos no titulo e/ou resumo — mulher,
treinamento de forga, ciclo menstrual, exercicio resistido, niveis de forca e efeitos das fases do
ciclo menstrual no treinamento resistido.

Para a selecao dos artigos foi feita a leitura dos resumos, verificando se eles continham os
seguintes critérios: estudos com participantes que ndo tinham o ciclo menstrual interrompido, em
uso ou ndo de anticoncepcionais; estudos que avaliassem os efeitos e as influéncias das diferentes

fases do ciclo menstrual no treinamento resistido. Os artigos selecionados foram lidos na integra.

3 RESULTADOS
Foram selecionados com base nos critérios descritos na metodologia, oito artigos que
retratam a influéncia das fases do ciclo menstrual, na capacidade de for¢a, durante o treinamento

resistido, conforme demonstra a tabela 1.

Tabela 1. Artigos selecionados referentes a influéncia das fases do ciclo menstrual, na capacidade de for¢a, durante

o ciclo menstrual.

Autor (ano)

Objetivo

Resultado

Conclusao

DIAS et al., 2005

Verificar o efeito das
diferentes fases do
ciclo menstrual sobre o
desempenho da forca
em um teste de 10
repeticdes maximas.

Puxada frontal néo teve
diferenca significativa.
Leg press foi verificado
variagdes sem
diferencas
significativas nas
cargas, principalmente
entre as fases folicular
e litea.

Nio houve variagdes
significativas na forga
muscular durante as
fases do ciclo
menstrual.

SIMAO et al., 2007

Verificar diferencas
nos niveis de forca
muscular dos MMSS e
MMII em mulheres
durante as fases do
ciclo menstrual

Puxada frontal (PF)
nao houve diferenca
significativa em
nenhuma das fases.
Leg press (LP)
diferencas
significativas entre a
primeira com as outras
trés fases.

Sugere-se influéncia do
ciclo menstrual sobre a
capacidade de forca em
MMII, ndo podendo
dizer o mesmo em
MMSS.

LOUREIRO et al.,
2011

Comparar a forca
muscular de mulheres
nas fases: pré-
menstrual, menstrual e
pés-menstrual, através
de testes de 10RM.

Cadeira extensora e
cadeira flexora, ndo
evidenciaram um
aumento importante no
desempenho ao longo
dos testes.

Diferenca na forga
maxima na fase pds
menstrual maior do que
na fase menstrual e
pré-menstrual.

LOPES et al., 2013

Avaliar a influéncia do
ciclo menstrual sobre a
performance da forga
muscular.

Ocorreu uma queda na
performance muscular
apenas no periodo
folicular.

Influencia o
desempenho de forca
muscular em membros
superiores, com
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prejuizo da mesma
durante a fase folicular.

BEZERRA et al., 2015

Avaliar a forga
muscular em diferentes
fases de um ciclo
menstrual — periodo
menstrual e pds-
menstrual.

Supino reto nao houve

diferenca significativa.

Leg press houve
diferenca significativa
no periodo menstrual
em relac@o ao pos
menstrual.

As fases do ciclo
menstrual podem
influenciar o
desempenho de forca
de MMII, com piora na
fase folicular.

RIBAS et al., 2016

Analisar o perfil da
forca muscular de
resisténcia durante o
ciclo menstrual em
mulheres praticantes de

Nao foi encontrada
diferenca significativa
entre as fases do ciclo
menstrual e entre os
grupos.

A forca muscular de
resisténcia de flexores
de joelho, ndo sofreu
diminui¢do durante as
fases do ciclo

exercicio fisico. menstrual.
FRACARO et al.,, 2018 | Influéncia das fases Na fase folicular As fases apresentam
folicular e ldtea no ocorreu um aumento diferencas

desempenho da forca
de membros inferiores.

significativo de for¢a
com relagdo a fase
lutea.

significativas no
desempenho da forca
muscular de MMII,

notou-se uma
diminuicdo de forgca na
fase ldtea.

Legenda: MMSS = Membros superiores; MMII= Membros Inferiores; CM = Ciclo menstrual.

Na literatura existem divergéncias relacionada a alteracdo da forca nas fases do ciclo
menstrual das mulheres, alguns estudos afirmam haver diferencas significativas nas fases do ciclo
menstrual, j& outros dizem ao contrario e acrescentam que a “falta” de forca pode estar relacionada
a motivos psicolégicos como a falta de 4nimo no treinamento.

Nos estudos de Dias et al. (2005) e Simao et al. (2007), verificaram se houve diferencas
nos niveis de forca muscular dos membros superiores e inferiores, utilizando para isso dois
exercicios, a puxada frontal no pulley, que trabalha trapézio, latissimo do dorso, romboides e
biceps e o leg press 45°, que tem a atuacdo do quadriceps, isquiotibiais e triceps sural. Foi notado
nos dois estudos que em relacdo ao exercicio puxada frontal, nao houve diferenca significativa,
porém no exercicio de leg press, Simdo et al. (2007) verificaram diferenca de carga entre a fase
menstrual com as outras fases, enquanto Dias et al. (2005) observaram variagdes sem diferencgas
significativas nas cargas (p = 0,292), principalmente entre as fases folicular e lutea.

Pode haver influéncia do ciclo menstrual sobre a for¢ca de membros inferiores, na primeira
fase, foi realizado o exercicio com uma carga de 121 kg+ 1,0 kg, enquanto nas outras trés fase foi
utilizado a carga de 130 kg+ 5,0 kg, porém, para os membros superiores, a carga encontrada nas
quatro fases foi de 33 kg+ 2,0 kg e acrescentaram que os profissionais da drea devem ficar atentos
as reclamacdes de suas alunas, pois o ciclo menstrual pode estar alterando sua forca (SIMAO et
al., 2007). Entretanto Dias et al. (2005) afirmam ndo haver variacdes significativas na forca

muscular durante as fases do ciclo menstrual, sendo assim as alteracdes hormonais ndo sao
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suficientes para afetar o desempenho fisico, por isso recomenda nao privar as alunas do
treinamento resistido.

Ao realizar testes com os exercicios: leg press 45°, supino horizontal, cadeira extensora e
rosca biceps e verificaram que existe um aumento de 5% na for¢a somente no exercicio leg press
comparando a fase litea com a folicular e ovulatéria, os demais nao tiveram diferenga na forga.
Foi concluido no estudo que os exercicios resistidos, sejam eles para grandes ou pequenos
grupamentos musculares, em diferentes segmentos corporais, uniram ou multiarticulares, ndo sdo
influenciados pelas fases do ciclo menstrual (LOUREIRO et al., 2011).

No estudo de Celestino et al. (2012), os autores compararam a forca muscular das mulheres
nas fases folicular, ovulatdria e lutea, foram 8 participantes divididas em dois grupos de 4 pessoas
cada, o grupo controle (GC) e grupo treinado (GT), todas elas foram submetidas ao teste de 10RM
nos aparelhos de cadeira extensora e cadeira flexora, a média foi analisada pelo nimero de placas
do aparelho Righetto onde cada placa pesa Skg. Notaram que o GT apresentou maiores cargas, no
exercicio de cadeira extensora na fase latea apresentou uma média de 10,1£1,3 placas, a folicular
de 10,5 (£ 1,5) placas e a fase ovulatéria de 10,8 (+ 1,3) placas.

No exercicio de cadeira flexora fase litea apresentou uma média de 7,7 (x 0,5) placas, a
folicular de 7,4 (£ 0,9) placas e a fase ovulatéria de 7,9 (£ 0,5) placas, comparado ao GC que no
exercicio de cadeira extensora a fase lutea apresentou uma média de 7,7 (£ 1,2) placas, a folicular
de 7,8 (£ 1,3) placas e na fase ovulatdria de 8,2 (+ 1,3) placas. No exercicio de cadeira flexora fase
litea apresentou uma média de 6,7 (£ 0,8) placas, a folicular de 6,8 (+ 0,7) placas e a fase ovulatéria
de 7,3 (= 1,0) placas. Isso ocorre por conta de o GT ja praticar exercicios resistidos. Apds os testes
puderam observar que os exercicios de flexdao de joelho na cadeira flexora e de extensdo de joelho
na cadeira extensora nao evidenciaram um aumento importante no desempenho, porém devido a
uma variagdo minima nos resultados de forca maxima na fase ovulatéria maior que na fase folicular
e lutea, os autores evidenciaram a necessidade de um planejamento periodizado durante as fases
do ciclo menstrual (CELESTINO et al., 2012).

As 20 voluntdrias para o estudo de Lopes et al. (2013), foram submetidas ao protocolo de
IRM para determinar a carga maxima, durante 26 dias, onde foi avaliado somente a forca de
membros superiores no exercicio de supino reto. Conforme as fases do ciclo menstrual (folicular,
ovulatdria e lutea), eles observaram uma queda na performance muscular apenas na fase folicular,
por isso, consideram o planejamento do treinamento para as mulheres, levando em consideracao

as fases do ciclo menstrual.
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Os testes de Bezerra et al. (2015) foram feitos somente no periodo menstrual e pos-
menstrual, com os exercicios supino reto e leg press usando o protocolo de 1RM para avaliagdao
de forca maxima. Segundo os autores no exercicio de supino reto ndo houve variacdo de forca ja
no exercicio leg press observaram uma variacdo no periodo menstrual em relacio ao pOs-
menstrual. Portanto priorizam a periodiza¢do para mulheres, pois segundo eles, as fases do ciclo
menstrual podem influenciar o desempenho de forga.

Em um estudo com 36 mulheres cujo objetivo foi analisar o perfil da for¢ca muscular durante
o ciclo menstrual, realizaram as avaliacdes durante as trés fases do ciclo menstrual no aparelho
cadeira extensora e ndo encontraram diferencas significativas entre as fases do ciclo menstrual,
puderam notar que existe uma correlacdo entre a massa muscular e o numero de repetigoes,
verificando que quanto maior a massa muscular, maior serd o nimero de repeticdes, na fase
folicular R= 0,5024, P= 0,020, ovulatéria R= 0,7482, P= 0,0001 e litea R= 0,4704, P= 0,031,
sendo R= € o coeficiente de correlacido de Pearson, este coeficiente assume valores entre - 1 e 1.
Valor de P= quando <0,05 demonstra uma correlagdo significativa entre as varidveis. Para os
autores nao houve diminui¢do da for¢ca muscular do quadriceps durante as fases do ciclo menstrual
e acrescentou que ndo hé necessidade de reduzir as cargas (RIBAS et al., 2016).

Por fim, Fracaro et al. (2018) analisaram a influéncia das fases folicular e ldtea no
desempenho de forca de membros inferiores, foi realizado um teste de 1RM no aparelho leg press
45° em 18 mulheres praticantes de musculagdo. Foi possivel visualizar através do teste que na fase
folicular ocorreu um aumento significativo de forca comparado a fase ldtea, na fase folicular
obtiveram uma média de 191,05 kg enquanto na fase lutea uma média de 189,83 kg. Como
conclusdo afirmam que as fases folicular e ldtea apresentam diferencas significativas no

desempenho de forca de membros inferiores e uma diminui¢@o de for¢a na fase lttea.

4 DISCUSSAO

O objetivo desta revisao foi verificar na literatura a influéncia das fases do ciclo menstrual,
na capacidade de forga, no treinamento resistido. De acordo com artigos estudados pudemos
observar uma divergéncia de resultados encontrados.

Segundo Dias et al. (2005), Simao et al. (2007) e Bezerra et al. (2015) ndo houve variagdes
de membros superiores, mas sim de membros inferiores, os estudos ressaltam que houve uma piora
no desempenho somente na fase menstrual.

No estudo de Lopes et al. (2013), os autores tiveram como objetivo, avaliar a forca

muscular de membros superiores em mulheres ja treinadas. Foi possivel observar que ocorreu uma
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queda na performance muscular apenas no periodo folicular. No comego da fase folicular os niveis
de estrogénio e progesterona estio baixos, ocorrendo assim o inicio da menstruacdo (JANSE DE
JONGE., 2003).

Nos estudos de Dias et al. (2005), Simao et al. (2007), Bezerra et al. (2015) e Lopes et al.
(2013), os autores acreditam que a diminui¢do de for¢a no periodo menstrual pode ser influenciada
por fatores psicoldgicos como a motivagdo, sensagdo de vigor, disposi¢do para exercitar-se,
também alguns sintomas menstruais como retencdo de liquido, ganho de peso, cansago e
dismenorreia, que refere-se aos sintomas anteriores ou durante a menstruagcdo como colicas e dores
abdominais, trazem efeitos maléficos para o desempenho das mulheres (BURROWS et al., 2007).

Mesmo com uma variacdo pequena de forca nas diferentes fases do ciclo menstrual nos
dois grupos, o aumento de desempenho na fase pds-menstrual caracteriza-se pela elevacao nos
niveis de estrogénio, que além de ter um efeito anabdlico sobre os musculos (ISOTTON et al.,
2008), pode atuar no sistema nervoso central e alterar o controle motor e padrdo de transmissdo de
forca, pelo fato de haver receptores de estrogénio presentes na musculatura esquelética
(DEDRICK et al., 2008).

N3ao houve diminuicao do desempenho de forca em MMII no estudo de Ribas et al. (2016),
e acrescentaram que quanto menor for a massa gorda e maior a massa magra, a influéncia das fases
do ciclo menstrual serd menos evidenciada no desempenho das mulheres, pelo fato de serem mais
ativas. Isso é explicado por conta de mulheres que se exercitam regularmente apresentam alivio
dos sintomas menstruais (LEITAO et al., 2000).

Um aumento significativo de forca durante a fase folicular em relagdo a fase lutea, pode
ocorrer devido a progesterona alcancar sua maior concentracdo sanguinea durante a fase litea
tendo um efeito catabdlico sobre os musculos (FLECK E KRAEMER, 2017), por esse fato os
autores justificam o menor rendimento na fase lttea.

O estrogénio por sua vez tem o efeito anabolico sobre os musculos, o que explica também
o melhor desempenho das mulheres na fase de seu maior pico. Loureiro et al. (2011) sugerem que
novos estudos sejam feitos com maior nimero de avaliadas, melhor controle metodolégico e das

varidveis do exercicio como, intervalo de descanso, velocidade de execucao, entre outros.

5 CONCLUSAO
Conclui-se com base nos artigos selecionados nesta revisdo de literatura que quatro artigos
encontraram influéncia das fases do ciclo menstrual, na capacidade de forga, no treinamento

resistido e quatro ndo verificaram influéncias, com isso, observa-se ainda uma discrepancia nos
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resultados dos artigos analisados, tornando ainda inconclusivo o assunto em questdo. Sabe-se que
os principais hormdnios do ciclo menstrual sdo: estrogénio que tem um feito anabdlico sobre os
musculos e progesterona com efeito catabdlico. Sugere-se que mais estudos sejam realizados
visando verificar e comprovar a influéncia das fases do ciclo menstrual, na capacidade de forga,

no treinamento resistido.
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