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RESUMO

Durante a préatica de exercicios resistidos podemos perceber que h& certo
desconforto e queixas entre as mulheres nos dias de fluxo sanguineo interferindo nos
resultados de seus objetivos. O objetivo da pesquisa foi avaliar as influéncias que as
diferentes fases do ciclo menstrual tém nos niveis de for¢a dindmica maxima em praticantes
de musculagdo. Foram incluidas na pesquisa 14 mulheres com idades de 22 a 42 anos com
ciclo menstrual regular. As mulheres responderam questionario sobre o Registro Diario de
sintomas incluindo os sintomas Fisicos e emocionais durante o ciclo menstrual, E para a
avaliacdo da forca utilizou-se o Teste de 10 RM (repeticdo méaxima) seguindo o protocolo
proposto por Baechle e Earle. Na seguinte ordem uma maquina que avaliou a forca nos
membros superiores o Supino Reto e outra para a forca nos membros inferiores como
Cadeira extensora. Os testes foram aplicados durantes as trés fases do ciclo menstrual
sendo a folicular, Ovulatéria e a fase latea. As analises descritivas (medidas de tendéncia
central e dispersdo de dados) das estimativas de forca. Conduzimos uma ANOVA para
medidas repetidas para testar o efeito do ciclo menstrual na forca dindmica maxima
estimada de membros inferiores (FDMggw) € superiores (FDMeswis). Em  seguida,
comparamos as médias entre as fases foliculares, ovulatéria e litea para identificar
diferencas entre pares de medidas. Foi verificado que as fases do ciclo menstrual interferem
nos niveis de forca dindmica maxima, especialmente a fase folicular que parece
comprometer o desempenho fisico de praticantes de exercicios com peso. Em que durante
esse periodo as alteragcbes emocionais parecem explicar o fendbmeno de reducdo do

desempenho.
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THE PHASES OF THE MENSTRUAL CYCLE AFFECTS THE MAXIMAL DYNAMIC
LEVELS

ABSTRACT

During the practice of resisted exercises we can realize that there is discomfort and
complaints among women in the days of blood flow interfering in the results of your goals.
The objective of this research was to evaluate the influences that the different phases of the
menstrual cycle have maximum dynamic force levels in practitioners of weight training.Were
included in the survey 14 women aged 22 to 42 years with regular menstrual cycle. The
women answered questionnaire on the daily record of symptoms about Physical and
emotional symptoms during the menstrual cycle, and for the evaluation of the strength test
was 10 RM (repetition maximum) following the protocol proposed by Baechle and Earle. In
the following order a machine that evaluated the upper-body strength at the bench press and
another for strength in the lower limbs as extensor Chair. The tests were applied during the
three phases of the menstrual cycle being the Ovulatory follicular and luteal phase. The
descriptive analysis (measures of central tendency and dispersion) of estimates. We conduct
an ANOVA for repeated measurements to test the effect of menstrual cycle on maximum
dynamic force of the lower limbs (FDMEstMI) and (FDMEstMS). Then we compare the
averages between follicular phases, ovulatory and luteal to identify differences between pairs
of measurements. It was verified that the menstrual cycle phases interfere with maximum
dynamic force levels, especially the follicular phase that seems to compromise physical
performance of practitioners of weight exercises. In that during this period the emotional

changes seem to explain the phenomenon of performance degradation.
Keywords: Menstrual cycle. Maximum dynamic Force. Resistance training.

1 INTRODUCAO

O Treinamento de forca, sendo realizado com pesos livres e em aparelhos,
obtém a finalidade, de melhorar o desempenho nos esportes, condicionamento
fisico, estética e para promocdo da saude, sendo de mera contribuicdo para os
resultados favoraveis no ganho da forgca muscular, poténcia e resisténcia anaerobia.
Destaca-se cada vez mais o interesse das mulheres em realizar treinamento de
forca sejam elas atletas ou ndo. Fato comprovado devido ao numero crescente de

praticantes dedicadas a algum tipo de esporte, seja ele individual ou coletivo,



havendo ainda destaque no fisiculturismo e no levantamento de peso olimpico
(CELESTINO et al., 2012, p. 43).

A atividade fisica hoje em dia € muito indicada por profissionais da area da
saude para a melhoria da qualidade de vida das pessoas sendo benéficas em
diminuir os indices de patologias como, por exemplo, doengas cardiacas, diabetes e
hipertensdo. Em relacdo a satude da mulher pode ser benéfica no inicio da menarca
e ao seu termino no caso da menopausa diminuindo os indices de estresse,
aumento da temperatura corporea, retencao liquida entre outros sintomas. Durante a
fase da gestacéo os exercicios fisicos sdo recomendados na auséncia de qualquer
anormalidade.

As academias de ginastica sdo os locais mais procurados por ambos os
sexos atualmente para melhoria das capacidades fisicas, qualidade de vida e muito
mais pelo lado estético. Os Homens vao a busca de hipertrofia com peitorais e
dorsais bem definidos e volumosos ja a maioria das mulheres em busca do
emagrecimento.

O ciclo menstrual sendo uma unido de fendmenos fisiolégicos em que tem
uma ligacdo com os hormonios, hipotalamo, glandula pituitaria, os ovarios e o Gtero.
Cujo objetivo é preparar o organismo para um conjunto de transformaces, contendo
um intervalo médio de 21 a 35 dias, podendo ser dividido em trés fases distintas:
folicular, ovulatéria e latea. A fase folicular ou inicio da menstruacao (1°-7° dias do
inicio da menstruacdo) os niveis de progesterona e estrogénios se apresentam
baixos, no fim da fase folicular entre o 8°-11° dias tem-se um aumento no estrogénio
circulante que promove a ovulacdo, podendo esta durar até trés dias. Apos a
ovulacdo tem-se o inicio da fase IUtea, apresentando aumento dos niveis circulantes
de estrogénio e progesterona, apresentando seu pico por volta do 19°-21° dias da
menstruagcdo (MENDONCA et al., 2007, p. 72).

Durante a pratica de exercicios resistidos podemos perceber que ha certo
desconforto e queixas entre as mulheres nos dias de fluxo sanguineo interferindo
nos resultados de seus objetivos. Em que nesse periodo ocorre uma série de
sintomas como alteragdes fisicas incluindo o inchaco, mudancas de humor,
irritabilidade e o incdmodo nas execucOes de alguns exercicios nos salbes da
musculacgao.

Dessa forma o objetivo da pesquisa foi avaliar as influéncias que as

diferentes fases do ciclo menstrual tém nos niveis de forga dindmica maxima em



praticantes de musculagéo.

2 MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de associagdo com desenho de estudo
transversal para identificar as possiveis relacfes entre as fases do ciclo menstrual e
os niveis de forca dindmica em exercicios resistidos.

O publico alvo foi composto de 14 mulheres escolhidas de forma aleatoria
por conveniéncia na regido da cidade de Natal, Estado do Rio Grande do Norte em
2015. Foram incluidas na amostra 14 mulheres com idades de 22 a 42 anos com
ciclo menstrual regular de academia de rede privada de condominio, selecionadas
de forma que se encontrassem dentro do padrdo da pesquisa, para responder o
questionario e participacdo no teste. As mulheres selecionadas em relacdo ao
treinamento de forga eram praticantes Intermediarias e avancadas.

As mulheres antes da coleta de dados responderam questionario sobre o
Registro Diario de sintomas, publicado por Silva (2008) sobre os sintomas Fisicos e
emocionais durante o ciclo menstrual, devidamente validado. O questionéario
averigua a quantidade de menstruacdo, o uso de remédios ou pilulas e para os
sintomas emocionais, fisicos sdo enumerados conforme uma tabela contendo a
numeracdo de 0 a 3 sendo 0: N&do, 1: Um pouco, 2: Mais ou menos e 3: Bastante.
Em que as mesmas foram informadas sobre sua participacdo e de como seriam
todos os procedimentos metodolégicos aplicados tornando assim sua aceitacao ou
nao no estudo como base no consentimento para a pesquisa.

Para a avaliacdo da forca utilizou-se o Teste de 10 RM (repeticdo maxima)
seguindo o protocolo proposto por Baechle e Earle, sendo a carga inicial estimada
de acordo com o peso habitualmente utilizado nas sessdes de treinamento de cada
individuo. O teste foi interrompido no momento em que as avaliadas foram
impossibilitadas de realizarem o movimento completo ou quando ocorreram falhas
concéntricas voluntarias em 10RM. Durante o teste as mulheres avaliadas foram
impostas a erguer o0 peso maximo em aparelhos de musculagdo, em um
equipamento que avaliou a forca nos membros superiores o Supino Reto e outro
equipamento para a forgca nos membros inferiores como Cadeira extensora, ambos
da Linha Plus da Physicus.

Os testes foram aplicados durantes as trés fases do ciclo menstrual sendo a



folicular, Ovulatéria e a fase latea, sendo realizados aquecimentos prévios antes de
iniciar o teste, com uma caminhada de 10 minutos na esteira. E duas series de 15 a
20 repeticdes nas maquinas que foram avaliadas. Os intervalos entre as tentativas

em cada exercicio durante o teste de 10RM foram fixados entre um e trés minutos.

3 RESULTADOS

A amostra foi composta por 14 voluntarias, com idade minima de 22 anos e
maxima de 45 anos e frequéncias semanais foram de 3 a 5 vezes por semana. O
periodo menstrual tinha tempo médio de duracdo entre 5 a 7 dias de fluxo

sanguineo.

Tabela 1 — Andlise descritiva das estimativas de forga nas diferentes fases.

Minimo Maximo Média Desvio padrao Variancia Assimetria Curtose

M. Inferiores

Folicular 43,6 106,7 60,148 15,6550 245,079 2,114 6,083
Ovulatéria 43,6 126,7 64,119 20,0221 400,884 2,549 8,086
Lutea 53,3 124,2 68,998 17,2606 297,929 2,826 9,073
M. Superiores

Folicular 9,3 36,0 19,084 8,1558 66,517 0,891 0,117
Ovulatéria 8,7 36,0 19,650 8,3122 69,093 0,953 0,541
Lutea 12,7 38,0 20,849 7,4070 54,863 1,033 0,709

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

As andlises descritivas (medidas de tendéncia central e dispersédo de dados)
das estimativas de forca sdo mostradas na Tabela 1. Nessa tabela é possivel
identificar que os menores valores médios da for¢a dindmica méxima estimada
(FDMgs) de membros inferiores e superiores estdo associados com a fase folicular
do ciclo menstrual enquanto que os maiores valores médios se associam com a fase

[Utea do ciclo menstrual.



Figura 1 — Evolucdo da FDMggvm entre as fases e comparacoes entre pares
de médias
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Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Conduzimos uma ANOVA para medidas repetidas para testar o efeito do ciclo
menstrual na forca dinAmica maxima estimada de membros inferiores (FDMgsywi) €
superiores (FDMesivs). Em  seguida, comparamos as médias entre as fases
foliculares, ovulatéria e latea para identificar diferencas entre pares de medidas.
Identificamos um efeito estatisticamente significante do ciclo menstrual na FDMggywi
(Fe2 = 8,419, p = 0,002, n> = 0,393), mostrado na Figura 1. Porém, n&o
encontramos esse efeito para FDMesius (F226) = 2,165, p = 0,135, r]2 = 0,135).
Podemos afirmar, de acordo com os resultados, que 39,3% da variagdo nas médias
de FDMggsmi s@o determinados pela fase do ciclo menstrual em que foi realizado o
teste. Essa forca de determinacao é apenas 13,5% para FDMEgspus.



Tabela 2 — Frequéncia relativa (valores percentuais) de presenca e gravidade de

sintomas emocionais autorrelatados durante a fase menstrual do ciclo.

[rritacdo Ansiedade Emotividade
Nenhum 28,6 21,4 28,6
Pouco 21,4 21,4 28,6
Moderado 28,6 42,9 42,9
Alto 21,4 14,3 0,0
Depressividade Desinteresse Desconcentragdo
Nenhum 0,0 0,0 429
Pouco 100,0 0,0 28,6
Moderado 0,0 100,0 21,4
Alto 0,0 0,0 7,1
Cansaco Perda de Sono Necessidade de descanso
Nenhum 0,0 78,6 28,6
Pouco 64,3 7,1 57,1
Moderado 21,4 14,3 7,1
Alto 14,3 0,0 7,1

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.

Também aplicamos um questionario autorrelatado para identificar a presenca
e intensidade de sintomas emocionais subjetivos durante a fase menstrual do ciclo
(Tabela 2). Nessa tabela € possivel identificar que irritacdo, ansiedade,
desconcentracdo, cansago e necessidade para descansar sdo as sensacdes que
apresentam valores altos e que depressividade e desinteresse apresentaram

unanimidade de Pouco a Moderado entre as voluntarias do estudo.

Tabela 3 — Frequéncia relativa (valores percentuais) de presenca e
gravidade de sintomas fisicos autorrelatados durante a fase menstrual do

ciclo
Dor Mamas Dor Cabeca Dor Articulacdes
Nenhum 35,7 35,7 57,1
Pouco 21,4 28,6 14,3
Moderado 14,3 35,7 21,4
Alto 28,6 0,0 7,1
Inchago Ganho de Peso Célicas
Nenhum 21,4 35,7 21,4
Pouco 21,4 21,4 21,4
Moderado 21,4 7,1 28,6
Alto 35,7 35,7 28,6

Fonte: Pesquisa de campo, 2016.



Da mesma forma aplicamos um questiondrio autorrelatado para identificar a
presenca e intensidade de sintomas fisicos subjetivos durante a fase menstrual do
ciclo (Tabela 3). Nesta tabela € possivel analisar que dores nas mamas, inchaco,
ganho de peso, e codlicas sdo as sensacdes mais incidentes com valores altos e que
dores de cabeca e dores nas articulagées apresentaram unanimidade de Pouco a

Moderado entre as voluntarias do estudo.

4 DISCUSSAO

Nosso estudo aponta para um efeito significativo do ciclo menstrual nos
niveis de forca dindmica maxima. A fase Iitea se associa com 0s maiores valores
meédios enquanto que a fase folicular se associa com os valores médios mais baixos.

N&o houve diferengas significativas para FDMgsius entre as fases. Podendo
concluir que o publico feminino possui uma menor motivagdo quando se refere a
exercicios resistidos de membros superiores em que essa questdo pode ter
influenciado nos resultados.

Segundo Lessa, Oshita e Valezzi (2007) a musculacdo pode satisfazer
alguns anseios estéticos, através do fortalecimento do quadriceps, dos gluteos, do
abdémen e por que ndo? dos bragos, peito e costas, afinal o corpo deve ser visto
como uma totalidade; e de forma alguma o treinamento intenso transformara a
praticante em uma fisiculturista, com ‘montanhas de musculos’, pois isso exige anos
de pratica, um controle rigoroso na dieta e, em alguns casos, a utilizacdo de
hormonios. Essa desinformacédo é um mito, fruto de anos de represséo as mulheres.

Na fase lttea do ciclo menstrual de acordo com os niveis de FDMgsywi houve
diferenca significativa em que podemos verificar que o publico feminino possui uma
maior motivacao na realizagdo de exercicios para membros inferiores na qual essa
questdo pode ter influenciado nos resultados. A forca total da mulher é somente
63,5 % da forca do homem, em média, assim como a forca nos membros superiores
e tronco na mulher € menor do que os homens, mas se igualam na for¢ca de
membros inferiores. Em que varios estudos demostram que as mulheres podem
aumentar a forca (poténcia/resisténcia) tdo rapido quanto os homens, e que podem
fazer treinos resistidos idénticos (MATA; ESPIG; SANTOS, 2011).

Segundo Druciak (2015) as funcdes fisiologicas e a especializagdo

desportiva sdo altamente individuais. Para tal afirmacédo pode fundamentar a ideia



de que a periodizacdo deve ser estruturada de maneira especifica, respeitando as
caracteristicas de cada individuo. Contudo sugere-se que uma periodizacao
ondulatdria, relacionada ao ciclo menstrual, pode ser mais eficiente, possibilitando a
atleta a assimilar e se adaptar ao treinamento de maneira mais eficiente, otimizando
o desempenho, tanto em testes fisicos como em competicbes, uma vez que 0s
principais sintomas do ciclo menstrual podem interferir no desempenho das atletas.

Conforme a Figura 1, a estimativa da evolucdo da FDMggyy entre as fases e
comparacdes nos pares de médias das voluntarias durante as trés fases do ciclo
menstrual foi possivel identificar uma diferenca significativa no teste de 10RM para
membros inferiores na fase lUtea. Essa diferenca vai diminuindo para a forca
maxima dos membros superiores ndo ocorrendo um escore significativo. Ja na fase
folicular a forca dindmica maxima apresenta-se com uma evolucdo de escores
menores. Segundo Jonge (2003) destacam-se alteracBes fisiolégicas e no
desempenho das capacidades fisicas durante o ciclo menstrual como sendo na Fase
Menstrual um periodo em que ocorre maior incidéncia de instabilidade emocional e
irritabilidade, nota-se que nessa fase ha reducéo da forca, velocidade e resisténcia.

Percebe-se que durante a fase folicular do ciclo menstrual ocorre uma série
de fatores psiquicos e emocionais em que podem afetar no rendimento e
desempenho fisico das avaliadas com foi percebido na figura 1. No qual foi notorio
identificar os menores valores médios da forca dinAmica maxima estimada (FDMgs;)
de membros inferiores e superiores. Existem literaturas que relatam a existéncia de
sentimentos negativos como ansiedade, irritacdo e cansa¢o durante a fase pré-
menstrual. Segundo alguns autores relatam que o0s sentimentos podem ser
considerados caracteristicas da Tensdo Pré-menstrual caso ocorra junto com o0s
sintomas de ordem fisica como inchaco e dores, atingem um climax durante o
periodo pré-menstrual (MIRAGAYA, 2001).

Enquanto os sintomas fisicos durante a fase folicular fazem com que gerem
incbmodos de diferentes maneiras interferindo em convivio nos ambientes de
trabalho, familiar, lazer e principalmente interferindo nos treinamento de forca.
Podendo assim levar a queda do seu rendimento e intervindo negativamente nas
atividades fisicas diarias.

Oliveira (apud WEINECK, 2005) o desempenho fisico varia de acordo com
as fases do ciclo menstrual. Na fase pré-menstrual, devido a influéncia de um

aumento nos niveis de progesterona, o desempenho pode sofrer uma reducao. Ja
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na fase pds-menstrual, gracas a crescente taxa de estrogénio e maior secrecdo de
noradrenalina, podendo observa-se uma melhora no desempenho (RODRIGUES,
2010).

Ja no periodo pré-menstrual ha também uma reducdo na capacidade de
concentracdo e fadiga muscular e nervosa mais rapida. Na fase estrogénica (pos-
menstrual) o rendimento € melhor que na progestogénica (pré-menstrual) na qual, as

atletas ficam irritadas e menos pacientes com os treinos (RODRIGUES, 2010).

5 CONCLUSAO

Podemos concluir que as fases do ciclo menstrual interferem nos niveis de
forca dindmica maxima, especialmente a fase folicular que parece comprometer o
desempenho fisico de praticantes de exercicios com peso. Em que durante esse
periodo as alteracbes emocionais parecem explicar o fenbmeno de reducédo do
desempenho. O mesmo pode ser inferido com respeito aos sintomas fisicos
autorrelatados. Além das alteracbes na forca dindmica maxima encontrada nos
testes durante o ciclo. Sendo assim se torna mais evidente a importancia do
profissional considerar os periodos do ciclo menstrual para o ajuste e realiza¢do de
uma periodizacao para estabelecimento de carga, estimulos, periodos de descanso

e duracdo de um treinamento especifico conforme cada fase.
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ANEXO A — REGISTRO DIARIO DE SINTOMAS

Apéndice 4 Registro diario de sintomas
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Medicamento

Uso diario

© Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

O Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

0O Sim| O Nao

Observacgoes:

Registro diario de sintomas

Anota as informagfes todos os dias da semana. Uma coluna de
resposta para cada dia. Nao preenchas sobre dias anteriores, o
melhor horario & no inicio da noite (entre 6h & meia-noite).
Quantidade de menstruacao: anota qualquer menstruagéo,
mesmo que seja fraca.

se nao estiveres menstruada: (0) zero;

se menstruada, anote a quantidade de sangramento:

(1) um pouco, (2) mais ou menos ou (3) bastante.

Uso de remédio / pilula: escreve o nome do remédic que tu
tomaste (todos).

Sintomas emocionals, fisicos e problemas: para cada um
deles, escreve o nimero de como te sentes, conforme a tabela
abaixo.

0] Nao is50 néo aconteceu hoje.
1 Um senti isso, mas ndo incomodou a
pouco mim, nem a ninguém.
senti um pouco mais, as pessoas
. que me conhecem notaram, mas
2 Mais ou modificou muito  pouco  minha
menos .
maneira de trabalhar ou conversar
Com as outras pessoas.
outras pessoas notaram que
fiquei atrapalhada pelos sintomas,
3| Bastante isso  causou dificuldade para
trabalhar ou conversar com outras
pessoas.
N ? coorte;
MNome:

Data da ultima menstruacao: | |/
Data da proxima menstruacao: /| |




Ma0

L jpouca

Kais ou manas

3] pl| = | S

Dia do rmes

=l

Dia da somana

Cuantdade de manstuacdo

Uso da remsasdia’ plula [anotar SIM oo MALD o
ecraar 0 nome do madicamento atrds)

Eimomas emacionals

. Braba ou imitada

. Ansicsa cu fens=a

L] P | =

. Cheora natle: S50l

. Deprimida, semtindo muila inslesa

. Pouco imoresse (Tabalho ow esccla)

. Pouco imoresss ras cosas de casa

. Pouca woantadc da falsr com amiga {s)

. Som concaniragio, pensamsanios sclios

mlm| =| F3| L

. Carsada sam enemix

—
=]

. Desejo por alguns almsnios

—
—

. Perda da sono

—r
e

. Meces sidade de dormir mais

—
L

. Sam controls nas coisas qui faz

. Sam esperanca, culpada

15, Difiouldads para fazer as relas

Lutros sndomas
22. Quaig?

ESmomas: Helcos

1E. Dor nas mamas

17. Dor dic cabeca

18. Dor nas juntas ou masculkos

19. Sansagao de irchago

2. Kumsanio de peso

. Colicas

Fara o5 sirfomas que sentlsss hole, aligum deles (ou

mals de

um) ca

11500

Hiculdade &m &ws]

A, Compromissos (irabalhs ou escola)

. Come wio com oolioges

. Coorreieio com a tamnila

. Local ow moments de dwarsdo

mya| il m

. Cuidadies com as tarelas da cass
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