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Resumo - Sabe-se que o treinamento resistido para mulheres traz varios beneficios, como
melhora da salde, bem-estar fisico e emocional e da capacidade de for¢a, além de ajudar no ciclo
menstrual. Objetivo: Analisar, através de evidéncias disponiveis na literatura, se as diferentes fases
do ciclo menstrual podem interferir ou ndo na forca de mulheres. Método: Pesquisa indireta de
revisdo integrativa realizada nas bases de dados da Scientific Electronic Library Online (SciELO) e a
Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Os critérios de inclusédo adotados foram producdes cientificas
disponiveis nos idiomas portugués e inglés, publicadas entre 2008 e 2023, sendo selecionados e
incluidos quatro estudos. Resultados: Os resultados promovem evidéncias preliminares de que as
diferentes fases do CM podem ou n&o modificar a capacidade de producéo de for¢ca muscular. O uso
de restricdo de fluxo sanguineo é indicado somente para exercicios de baixa intensidade e nas fases
ovulatéria e latea. Conclusdes: Pode-se observar que o ciclo menstrual tem papel importante na
vida ativa feminina, uma vez que os niveis hormonais e questfes emocionais podem afetar o
desempenho durante diferentes periodos do més. E essencial que o profissional de educacéo fisica
esteja ciente das particularidades do processo produtivo feminino para poder criar uma periodizagédo
adequada, envolvendo as variacdes de energia, disposicdo, forca e resisténcia ao longo do ciclo
menstrual.

Palavras chaves: Ciclo menstrual. Forca. Mulher. Treinamento resistido.

Abstract - Resistance training for women is known to bring several benefits, such as improved
health, physical and emotional well-being and strength capacity, as well as helping with the menstrual
cycle. Objective: To analyze, through the evidence available in the literature, whether or not the
different phases of the menstrual cycle can interfere with women's strength. Method: Indirect
integrative review research carried out in the Scientific Electronic Library Online (SciELO) and Virtual
Health Library (VHL) databases. The inclusion criteria adopted were scientific productions available in
Portuguese and English, published between 2008 and 2023, and four studies were selected and
included. Results: The results provide preliminary evidence that the different phases of MC may or
may not modify the capacity to produce muscle strength. The use of blood flow restriction is only
indicated for low-intensity exercise and in the ovulatory and luteal phases. Conclusions: The
menstrual cycle plays an important role in women's active lives, since hormone levels and emotional
issues can affect performance during different periods of the month. It is essential that the physical
education professional is aware of the particularities of the female productive process to be able to
create an appropriate periodization, involving the variations in energy, disposition, strength and
endurance throughout the menstrual cycle.
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1 INTRODUCAO

O ciclo menstrual € um processo hormonal, uma condicdo fisioldgica
importante dependente do fluxo central e de diferentes hormoénios que precisa ser
conhecido pelos profissionais da area da saude e, especialmente, aqueles que
ministrardo exercicios fisicos resistidos para suas alunas. Isso porque, durante esse
periodo ocorrem importantes alteragdes no sistema cardiorrespiratério, endocrino,
sistema nervoso central e suas ramificacdes (Vilela Junior et al., 2023).

Oscila¢des hormonais, fisiologicas e psiquicas séo alteracdes causadas pelo
processo do ciclo menstrual durante a maior parte da vida de uma mulher (Vilela
Junior et al., 2023), que € composto por um ciclo de 28 dias em grande parte delas e
ocorre mensalmente, sendo constituido por fases de oscilagbes hormonais, sendo
elas, fase folicular, ovulatéria e lutea (Bento, 2018) ou fase folicular e lutea (Fleck;
Kraemer, 2017).

Durante a fase folicular ocorre uma baixa drastica nos horménios estrégeno
e progesterona, onde pode ocorrer a maior diferenca de performance durante as
atividades resistidas em mulheres (Vilela Junior et al., 2023). Em contrapartida,
outros horménios séo liberados e tém picos altos de acéo, sendo eles o hormdnio
foliculo estimulante (HFE) e o hormdnio luteinizante (HL) que sdo produzidos pela
hipofise e responsaveis pela regulacdo das atividades dos ovarios e, portanto, pela
maturagdo dos foliculos ovarianos (Bento, 2016).

Durante as trés fases do ciclo ocorre a alteracdo nas concentracdes de
estrogénio e progesterona, o que pode acarretar certos efeitos fisiolégicos no corpo
feminino, como por exemplo algumas mudancas no sistema respiratorio,
cardiovascular, entre outros, o que pode influenciar na producdo de forca e
resisténcia muscular (Celestino et al., 2012).

Além disso, muitas mulheres fazem o uso de anticoncepcionais como forma
de atenuar essas variagcdes hormonais, sendo que estes sdo compostos por
dosagens constantes dos hormdénios estrogénio e progesterona, na forma sintética.
Além dessa fungdo, os anticoncepcionais também séao utilizados pelo seu efeito na
regulacéo cronolégica da menstruacéo, tornando o ciclo menstrual ritmado a cada 28
dias, considerado como ciclo regular (Schor et al., 2000).

Desta forma, durante o ciclo menstrual o corpo da mulher passa por
importantes alteragcdes enddocrinas que influenciam seu rendimento esportivo e,
pontualmente, o treinamento resistido, tema gerador de duvidas e debates entre
praticantes, profissionais de fisioterapia, educacao fisica e outros técnicos da area
do esporte e saude, uma vez que ocorre influéncia da fase do ciclo menstrual no
exercicio fisico, assim como, ocorre influéncia do exercicio fisico nas caracteristicas
do ciclo menstrual. A relevancia dessa reflexdo se justifica principalmente pelo
elevado numero de mulheres praticantes do treinamento resistido e em diferentes
praticas esportivas com carga (Vilela Junior et al., 2023).

Dentre as véarias modalidades e metodologias de treinamento as quais as
mulheres tém se submetido, temos a pratica de exercicios de forca, indispensaveis
para a construcdo e manutencdo da massa muscular, evitando a reducao das
capacidades funcionais, garantindo assim boa qualidade de vida a mulher (Vilela
Junior et al., 2023).

Pode se dizer que uma das principais atividades fisicas em evidéncia
atualmente na vida das mulheres é a muscula¢do. Pois h4 um aumento da massa e
forca muscular, da densidade mineral 6ssea, aumento da massa magra, diminui¢cao
da massa gorda, melhora do equilibrio dinAmico, e consequentemente uma melhora



da estética, sendo esse Ultimo, o responsavel por atrair muitos praticantes, de
ambos os sexos (Druciak, 2015). Entretanto, € importante que o treinamento tenha
continuidade e constancia para que se obtenha os resultados esperados (Fleck;
Kraemer, 2017).

As alteracbes hormonais com as diferentes fases do ciclo menstrual (CM)
tém levado alguns pesquisadores a afirmarem que o treinamento de forca deve
variar no mesociclo adaptado ao ciclo menstrual. As variacdes nas concentracdes
hormonais resultam em melhores condicdes para o crescimento e para o reparo
muscular na fase folicular, em comparacdo com a fase lutea (Fleck; Kraemer, 2017).

No entanto, ainda existem duvidas se a intensidade ou o volume do
treinamento de forgca devem ser reduzidos durante a fase Lutea e aumentados
durante a fase folicular, ja que a alteracdo das concentracOes de estrogénio e
progesterona podem causar diversos efeitos fisioldgicos no organismo feminino,
podendo influenciar diretamente no desempenho fisico (Fleck; Kraemer, 2017).

Dessa forma, é essencial que o profissional de educacao fisica esteja ciente
das particularidades do processo produtivo feminino para poder criar uma
periodizacdo adequada. Isso envolve entender as variagdes de energia, disposicao,
forca e resisténcia ao longo do ciclo menstrual. Por exemplo, durante a fase
menstrual, muitas mulheres podem sentir cdlicas, fadiga e diminuicdo da energia, 0
gue pode afetar o desempenho fisico. Nesse periodo, pode ser necessario ajustar a
intensidade e volume dos treinos, oferecer alternativas mais suaves e focar em
exercicios de recuperacao.

Diante disso, o objetivo geral desta pesquisa € analisar, através de
evidéncias disponiveis na literatura, se as diferentes fases do ciclo menstrual podem
interferir ou ndo na forgca de mulheres.

2 METODOLOGIA

Esse estudo se enquadra na linha de pesquisa em “Ciéncias do Esporte e
Saude” e se classifica como uma pesquisa indireta de revisao integrativa.

As bases de dados utilizadas para a busca das producdes cientificas foram a
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e a Biblioteca Virtual em Saude (BVS)
com publicagbes compreendidas no periodo de 2008 a 2023. Para a busca nas
referidas bases de dados foram utilizadas as palavras-chave ciclo menstrual,
treinamento resistido, traimento de forga, treinamento com peso e musculagdo. com
base na estratégia PICo (quadro 1).

Quadro 1 — Estratégia PICo utilizada na base de dados da SciELO e BVS.

P: POPULACAO I: INTERESSE Co: CONTEXTO
Treinamento de forca
Mulher Treinamento resistido

- Ciclo menstrual
Mulheres Musculacéo

Treinamento com peso

Strength Training
Resistance Training Menstrual cycle
Weight Training

Woman
Women

As buscas na SciELO e na BVS foram realizadas considerando producfes
cientificas disponiveis nos idiomas portugués e inglés, sendo identificados
inicialmente 1.481 estudos. Na sequéncia, foram aplicados os seguintes filtros de



pesquisa: Colecao Brasil, Saude publica, formato artigo cientifico, publicados entre
2008 a 2023, na area de Ciéncia da Saude e citaveis.

3 RESULTADOS

A figura 1 apresenta graficamente os procedimentos utilizados na triagem e
selecdo das producdes cientificas que compdem a amostra deste estudo. Apoés a
aplicacao dos filtros, restaram 114 estudos. Desta forma, foi realizada a leitura dos
titulos para verificar se estes contemplavam os critérios de inclusdo, momento no
gual foram excluidos 106 estudos, restando 8 para avaliar pelo resumo. Apos a
leitura dos resumos, restaram 4 estudos para a leitura da integra (figura 1).

Figura 1- Fluxograma da triagem das producgdes cientificas.
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Fonte: Prépria autora (2023).

Apds a leitura das quatro producdes cientificas selecionadas, todas
atenderam aos critérios de inclusdo da pesquisa. Os estudos que compdem a
amostra final da pesquisa estéo relacionados e descritos sinteticamente no Quadro
2, contemplando o(s) autor(es), ano, objetivo, amostra, método, resultados e
conclusao, a fim de facilitar a compreenséao dos resultados obtidos.



Quadro 2 - Descri¢ao sintética dos estudos incluidos na andlise.

Autor/Ano Objetivo Amostra Metodologia Resultados Concluséo
Observou-se diferenca
significativa apenas na puxada
Todas as voluntérias realizaram de pela frente entre as fases
forma aleatodria trés sessdes folicular e ovula téria Os resultados geram
experimentais, sendo uma em cada (30,5+1,58 vs. 33,0+2,58 kg, evidéncia preliminar de
Verificar a ~ fase do CM. A andlise da forca F=4,3; gl=29; TE= 1,20; p< gue as diferentes fases
LA . Dez atletas de natacao . . . -
influéncia do ciclo ; - o muscular foi realizada pelo teste de 0,05) e no agachamento livre do CM podem modificar
categorias Sénior e Junior o . , .
menstrual (CM) selecionadas por 10RM. Os exercicios foram ordenados | entre as fases folicular e litea | a capacidade de
na forca muscular hadas p por delineamento alternado por (70,0+ 0,68 vs. 78,3+20,47, producao de forca
~ conveniéncia (18,7+1,6 e ! RSty ) )
e percepcao segmento, utilizando a seguinte ordem | F=5,5; gl=29; TE: 0,40; muscular e o esforgo
FORTES et al. - anos, 64.445,4kg, L ; )
subjetiva do de exercicios: leg press 45°, puxada p<0,05). Nos demais percebido durante o
(2014) 165,0+0,0 cm) que . . e . . o
esforco (PSE) em articiavam de pela frente, agachamento livre e supino | exercicios e fases menstruais | treinamento resistido em
atletas de natacao P pav . reto. Apos o término foi verificada a néo foram observadas atletas de natag&o que
- competi¢des a nivel ; . AR i~
usuérias de . . PSE. Os testes foram realizados diferencas significativas. Entre | utilizam CO, sendo que
. nacional por um periodo A e o .
contraceptivos . durante trés fases do CM: folicular, todos os exercicios e fases durante a fase folicular,
. superior a um ano. - . - .
orais. ovula téria e lUtea. Todas as menstruais analisadas, houve as mulheres podem
participantes eram usuarias de diferenca significativa apenas apresentar um declinio
contraceptivo oral (CO) por um periodo | para o supino reto entre as na forga muscular.
minimo de seis meses. fases folicular e latea (8,0[7,0-
9,0] vs. 9,0[8,7 10,0]; F=8,6;
TE=0,43; p<0,05).
Nove mulheres saudaveis, Nao foram verificadas Os resultados mostram
fisicamente ativas, com Treino alternado por segmento na diferencas estatisticamente gue as fases do CM nédo
Verificar o efeito idade de 27+7 anos, seguinte ordem: leg press 45°, supino significativas entre os periodos | influenciam o
das diferentes massa corporal 58,2+5kg, horizontal, cadeira extensora e rosca do CM em nenhum dos quatro | desempenho da for¢a
fases do ciclo estatura 161,1+4,7cm e biceps. O teste de 10RM foi realizado exercicios avaliados (p>0,05). | muscular nos exercicios
LOUREIRO et menstrual (CM) IMC 20,4+2kg/m2. Todas para definir a carga de treino. As No leg press 45° foi verificado | resistidos, sejam estes
al. (2011) no desempenho apresentavam CM’s voluntarias foram orientadas a nao um incremento de 5% na for¢a | uni ou multiarticulares,

da forga muscular
em exercicios
resistidos.

regulares (28 a 31 dias),
uso de contraceptivos orais
a pelo menos dois anos e
oito meses de experiéncia
em exercicios resistidos.

ingerir qualquer substancia estimulante
(cafeina ou alcool) e néo realizar
atividade fisica no dia anterior ou no dia
dos testes.

comparando a fase litea com
a folicular e ovula téria. Nas
demais fases e exercicios
essas diferengas néo foram
observadas.

para grandes ou
peqguenos grupamentos
musculares ou em
diferentes segmentos
corporais.

Legenda: CM (ciclo menstrual); PSE (percepcéo subjetiva do esforgo); CO (contraceptivo oral); RM (Repeticdo maxima); IMC (indice de massa corporal).
Fonte: Prépria autora (2023).




Autor/Ano Objetivo

Amostra

Metodologia

Resultados

Concluséo

Investigar os
possiveis efeitos
negativos do
treinamento de
resisténcia de

FRISEN,

BORAXBEK, pernas baseado
HENRIKSSO- | T8 0
LARSEN., contraceptivos
(2017) P

orais (CO) de alta
frequéncia sobre
0S componentes
da triade da
mulher atleta.

Cinquenta e nove
mulheres, com experiéncia
em treinamento de
resisténcia e com ciclos
menstruais/CO regulares.

As participantes foram aleatoriamente
designadas a um programa de
treinamento que consistia em
treinamento de resisténcia de alta
frequéncia para as pernas, periodizado
nas duas primeiras semanas (grupo 1)
ou nas duas Ultimas semanas (grupo 2)
de cada ciclo, ou a um grupo de
controle que realizava treinamento
regular, durante quatro ciclos
menstruais/CO consecutivos. A analise
principal foi a alteragao pré-p6s dos
hormonios sexuais e de crescimento,
cortisol, massa total de gordura
corporal e densidade mineral 6ssea na
coluna. Além disso, examinaram a
experiéncia das participantes com os
programas de treinamento.

A andlise das caracteristicas
do individuo, dos niveis
hormonais, dos pardmetros de
composicéo corporal e da
quantidade de sessdes de
treinamento de pernas ndo
mostrou diferencas
significativas entre os trés
grupos no inicio do estudo,
exceto pela duracéo do ciclo
menstrual. O Grupo 1 (29+1
dias) teve um ciclo menstrual
significativamente mais longo
(p=0,027) do que o grupo de
controle (27+2 dias). N&do
foram identificadas diferencas
significativas entre os dois
grupos com treinamento
periodizado de resisténcia de
pernas de alta frequéncia
(grupo 1 e grupo 2), nem entre
0 grupo 2 e o grupo de
controle.

O grupo 1 tive uma
experiéncia

positiva com seu
programa de treinamento
de pernas,

0 que néo foi encontrado
Nos outros grupos.
Embora o nimero de
participantes em cada
grupo de treinamento
tenha sido relativamente
baixo, os resultados
indicam que o
treinamento de pernas
periodizado de alta
frequéncia nas duas
primeiras semanas do
ciclo menstrual/CO é
viavel para atletas do
sexo feminino.

Legenda: CO (contraceptivos orais).
Fonte: Prépria autora (2023).




Autor/Ano Objetivo

Amostra

Metodologia

Resultados

Concluséo

Analisar o efeito
do treinamento de
forca (TF) com
restricdo do fluxo
sanguineo (RFS)
sobre a poténcia
muscular e a forca
submaxima de
membros
superiores e
inferiores em
mulheres
eumenorréicas.

GIL et al., 2015

Quarenta mulheres
destreinadas (18 a 40
anos) foram divididas
aleatoriamente e
proporcionalmente em
quatro grupos: (i) TF de
alta intensidade a 80% de
1RM, (ii) TF de baixa
intensidade a 20% de 1RM
combinado com restricdo
parcial do fluxo sanguineo
(Baixa intensidade +
restricdo do fluxo
sanguineo), (iii)) TF de
baixa intensidade a 20%
de 1RM grupo de controle.

Cada grupo de treinamento realizou
oito sessdes de treinamento. Os testes
com uma medicinem ball (MB), salto
horizontal (SH), salto vertical (SV),
rosca biceps (RB) e extensédo de joelho
(EJ) foram realizados durante o 1° dia
da fase folicular, 14° dia (fase ovula
téria) e 26-28° dias (fase lutea) do ciclo
menstrual. Em seguida, a poténcia
muscular foi avaliada por meio dos
testes de medicine ball (MB), salto
horizontal (SH) e salto vertical (SV),
realizados em intervalos de 5 minutos.
Vinte minutos apos o teste de poténcia,
os individuos iniciaram o teste de uma
repeticdo méxima (1RM), que incluiu 10
minutos de exercicios. Trinta minutos
depois de encontrar a 1RM, os
individuos iniciaram o teste forca
superior (FS) (20RM), com 10 minutos
entre os exercicios de rosca biceps e
extensdo de joelho. A poténcia
muscular e a FS também foram
registrados durante a fase ovula toria
(14° dia do CM) e FL (26-28° dias do
CM). Entre os trés registros durante as
trés fases do CM, foram realizadas oito
sessdes de treinamento (quatro
sessdes entre as fases folicular e ovula
téria) e (quatro nas fases folicular e
lutea), entre as avaliacdes e as
sessdes de treinamento foram dadas
de 48 a 72 horas.

O estudo tem algumas
limitagcdes. Em primeiro lugar,
0s testes paraavaliar a
poténcia muscular (arremesso
e salto horizontal) em funcéo
do treinamento (flexao bilateral
do brago e extenséo de joelho
bilateral) nao foram ideais.
Segundo o ndmero de
sessOes de exercicio foi
baixo, mas isso se deveu

ao cuidado com as
avaliagdes durante as fases
do ciclo menstrual. Terceiro,
ndo foram avaliados os
hormdnios (estrogénio e
progesterona) para detectar as
fases do ciclo menstrual; no
entanto, a literatura mostra
que o ciclo menstrual pode ser
dividido em fases (folicular,
ovula téria e lttea) e que, para
cada fase, ha uma
predominancia desses
hormdnios (Janse de Jonge,
2003).

O TF com a RFS néo
parece melhorar a
poténcia de membros
superiores e inferiores,
mas pode ser uma
alternativa para melhorar
a poténcia submaxima de
membros inferiores de
mulheres eumenorreicas.
Recomendam a
aplicacdo de exercicios
de alta intensidade e
baixa intensidade sem a
restricao do fluxo
sanguineo para melhorar
a poténcia de membros
superiores e inferiores.
Recomendam ainda,
exercicios de baixa
intensidade com RFS,
com énfase nas fases
ovulatéria e lGtea.

Legenda: TF (treinamento de for¢a); RFS (restricdo do fluxo sanguineo); Bl (baixa intensidade); GC (grupo controle); Al (alta intensidade); MB (medicinem
ball); SH (salto horizontal); SV (salto vertical); RB (rosca biceps); EJ (extensédo de joelho); FS (forca submaxima); FL (fase litea).

Fonte: Prépria autora (2023).




4 DISCUSSAO

A amostra total avaliada considerando os estudos incluidos na analise foi de
118 mulheres, com a faixa etaria de 18 a 40 anos de idade.

O objetivo desta revisdo foi verificar na literatura a influéncia das fases do
ciclo menstrual sobre a capacidade de forca no treinamento resistido, sendo
observadas divergéncias nos resultados encontrados.

No estudo de Gil et al. (2015), os resultados apresentam duas limitagdes, 0os
testes para avaliar a poténcia muscular (arremesso e salto horizontal) no
treinamento (flexdo bilateral do braco e extensédo de joelho bilateral) que ndo foram
0s mais adequados e o0 nimero de sessfes dos exercicios, que foi baixo. Terceiro,
nao foram avaliados os horménios (estrogénio e progesterona) para detectar as
fases do CM, no entanto, a literatura mostra que o CM pode ser dividido em fases
(folicular, ovula toria e Iatea) e que, para cada fase, hd uma predominancia desses
hormonios (Janse de Jonge, 2003). Assim, decidiram avaliar a poténcia muscular e a
forca submaxima somente nos dias que caracterizam cada fase do CM. O
treinamento de forca (TF) com restricdo do fluxo sanguineo (RFS) ndo parece
melhorar a poténcia dos membros superiores e inferiores, mas pode ser uma
alternativa para melhorar a forca submaxima de membros inferiores de mulheres
eumenorréicas.

No estudo de Fortes et al. (2015), os autores evidenciaram diminuicdo da
forca durante o periodo menstrual, sendo que esta pode ter sido influenciada por
fatores psicofisiolégicos, como ansiedade, depressdo, tensdao nervosa, choro,
insbnia, fadiga, entre outros, que sao sintomas da sindrome pré-menstrual (SPM)
(Teixeira; Oliveira; Dias, 2013). A SPM é caracterizada pela ocorréncia repetitiva de
um conjunto de alteracfes fisicas, do humor, cognitivas e comportamentais, com
inicio em torno de duas semanas antes da menstruacéo e alivio rapido apdés o inicio
do fluxo menstrual (Grady-Weliky, 2003). A SPM é observada tanto em atletas
(David et al., 2009) quanto em n&o-atletas (Balaha et al., 2010), sendo que sua
ocorréncia pode alterar negativamente as atividades diarias, entre elas a forca
muscular. Além disso, possui particularidades fisiol6gicas que sao muito importantes
no processo fisiolégico do comportamento motor, como a retencao hidrica, alteracéo
hemodinadmica periférica e aumento da massa corporal total.

N&ao houve diminuicdo do desempenho de forca em membros inferiores no
estudo de Loureiro et al. (2011). Ribas et al. (2016), retratam que quanto menor a
massa gorda e maior a massa magra, a influéncia das fases do ciclo menstrual sera
menos evidente no desempenho das mulheres, pelo fato delas serem mais ativas.
Isso se explica em razdo das mulheres que se exercitam regularmente terem alivio
de sintomas menstruais, caso observado nas atletas de natacéo (Leitdo et al., 2000).

No estudo de Frisen, Boraxbek, Henriksso-Larsen (2017), a analise das
caracteristicas do individuo, dos niveis hormonais, dos parametros de composi¢cao
corporal e da quantidade de sessdes de treinamento de pernas ndo mostrou
diferencas significativas entre os grupos do estudo, exceto pela duracdo do ciclo
menstrual. N&o foram identificadas diferencas significativas no treinamento
periodizado de resisténcia de pernas de alta frequéncia. Nao verificaram impactos
negativos na triada da mulher atleta, como 0os componentes inter-relacionados a
amenorreia, mas como o treinamento de resisténcia de pernas foi realizado durante
as duas primeiras semanas do ciclo menstrual, os niveis hormonais e os parametros
de composicéao foram alternados.



Um aumento significativo na forca durante a fase folicular em comparagao
com a fase latea, pode ocorrer devido a progesterona atingir sua maior concentracao
sanguinea durante a fase latea, tendo um efeito catabdlico nos musculos (Fleck;
Kraemer, 2017), por esse fato os autores justificam que o menor desempenho é na
fase latea.

O estrogénio, por sua vez, tem um efeito anabdlico nos musculos, o que
também explica o melhor desempenho das mulheres na fase de seu maior pico.
Loureiro et al. (2011) sugerem que novos estudos devem ser realizados com um
ndamero maior de participantes, melhor controle metodolégico e melhor controle das
variaveis do exercicio, como intervalos de descanso, velocidade de execucdo, entre
outros.

5 CONCLUSAO

A revisdo analisou a relagdo entre exercicio resistido e o ciclo menstrual.
Pode-se observar que o ciclo menstrual tem papel importante na vida ativa feminina,
uma vez que 0s niveis hormonais e questdes emocionais podem afetar o
desempenho durante diferentes periodos do més e vice-versa.

De acordo com os resultados dos estudos analisados, percebe-se que ainda
existem divergéncias na literatura. Por um lado, observou-se que durante a fase
folicular ocorreu um aumento significativo de forca quando comparada a fase lutea.
Em outro estudo retrata que na fase litea se registrou mais forca nos membros
inferiores. Um estudo concluiu que a diferentes fases do ciclo menstrual nao
interferem na producédo de forgca muscular.

Além disso, nem todas as mulheres experimentam as mesmas variacdes
hormonais e emocionais durante o ciclo menstrual. Além disso, essas variacdes
podem ser influenciadas por fatores individuais, como genética, dieta, sono e nivel
de estresse.

A periodizagao do treinamento deve levar em consideragéo essas variagdes
e adaptar o programa de exercicios. Por exemplo, durante a fase latea, quando a
forca muscular e a resisténcia estdo aumentadas, pode ser mais adequado realizar
exercicios que envolvam cargas mais pesadas e intensidades mais altas. Ja durante
a fase folicular, onde comeca no primeiro dia do ciclo ou no primeiro dia de
sangramento onde muitas mulheres sentem célicas devido a contracdo do Utero a
recuperacao é mais lenta e o desconforto pode ser maior, pode ser recomendado
reduzir a carga e a intensidade dos exercicios, focando mais na técnica e na
recuperacao.

Mais pesquisas sd@0 necessarias para obter evidéncias mais sélidas e
conclusivas sobre a relacdo entre o ciclo menstrual e o exercicio resistido. Isso
ajudaria a orientar as mulheres e os profissionais da &rea na otimizacdo dos treinos,
levando em consideracado as oscilagdes hormonais e as particularidades individuais.
Além disso, a atualizacao dos profissionais de educagéo fisica sobre essas questdes
garantiria uma abordagem mais eficaz e segura na periodiza¢ao do treinamento.
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