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ABSTRACT: The menstrual cycle can cause several
changes in women, such as cognitive, emotional, and
physical changes, which can interfere with sports
performance. In this context, this study aimed to verify the
relationship between the phases of the menstrual cycle and
the physical performance of active women who practice
resistance activities. This is a systematic review of the
literature carried out by surveying articles in online
databases, in Portuguese and English, from 2019 to 2024.
The results indicated that the menstrual cycle influences the
total training volume and the subjective perception of effort.
Hormonal variations throughout the menstrual cycle have a
significant impact on women's strength, endurance, and
muscle recovery. During the follicular phase, characterized
by increasing estrogen levels, an improvement in physical
performance is observed, with increased strength and better
recovery capacity. In contrast, in the Iluteal phase,
dominated by progesterone, many participants reported a
slight decrease in performance and a greater feeling of
fatigue. It is important to note that biological individuality
and variation between women play a crucial role, indicating
that the response to the menstrual cycle can vary widely,
highlighting the importance of a personalized approach in
planning resistance training programs, taking into account
the specific responses of each organism in each phase of the
menstrual cycle. It can be concluded that by understanding
and respecting the physiological variations throughout the
menstrual cycle, it is possible to optimize the physical
performance of women in resistance exercises. This
approach can not only improve training results, but also
contribute to the general well-being of practitioners.

KEYWORDS: Follicular phase. Luteal phase. Physical
activity. Performance.

RESUMO: O ciclo menstrual pode provocar diversas
modificagdes na mulher como alteragdes cognitivas,
emocionais e fisicas, podendo interferir na performance
esportiva. Nesse contexto, este estudo teve como objetivo,
verificar qual a relagdo das fases do ciclo menstrual com o
rendimento fisico de mulheres ativas, praticantes de
atividades resistidas. Trata-se de uma revisdo sistematica da
literatura realizada através do levantamento de artigos em
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bases de dados on line, em portugués e inglés, no
periodo de 2019 a 2024. Os resultados apontaram
que ocorre influéncia do ciclo menstrual no
volume total de treinamento e na percepgdo
subjetiva de esfor¢o. As variagdes hormonais ao
longo do ciclo menstrual tém um impacto
significativo na forca, resisténcia e recuperacio
muscular das mulheres. Durante a fase folicular,
caracterizada por niveis crescentes de estrogénio,
observa-se uma melhoria no desempenho fisico,
com aumento na for¢a e melhor capacidade de
recuperacdo. Em contrapartida, na fase lutea,
dominada pela progesterona, muitas participantes
relataram uma leve diminuigdo na performance e
uma maior sensac¢do de fadiga. Destaca-se que a
individualidade bioldgica e a variagdo entre as
mulheres desempenham um papel crucial,
indicando que a resposta ao ciclo menstrual pode
variar amplamente, ressaltando a importancia de
uma abordagem personalizada no planejamento de
programas de treinamento resistido, levando em
conta as respostas especificas de cada organismo
em cada fase do ciclo menstrual. Pode-se concluir
que ao entender e respeitar as variagdes
fisiologicas ao longo do ciclo menstrual, ¢
possivel otimizar o desempenho fisico de
mulheres em  exercicios resistidos. Esta
abordagem nao sé pode melhorar os resultados do
treinamento, mas também contribuir para o bem-
estar geral das praticantes.

PALAVRAS-CHAVE: Fase folicular. Fase lutea.
Atividade fisica. Performance.

1 INTRODUCAO

O ciclo menstrual trata-se de um processo fisiologico
que ocorre entre a juventude e a menopausa, com
duracdo média de 28 dias, variando de mulher para
mulher. Esse periodo envolve modifica¢des nos niveis
dos hormoénios ovarianos progesterona e estrogénio
[1]; e € dividido em fases, sendo que na fase folicular
existem concentragdes baixas de estrogeno e
progesterona, na  fase  ovulatéria  grandes
concentragdes de estrogenos e baixas de progesterona
e na litea com grandes concentragdes de estrogenos e
progesterona. Essas fases t€m sua duracdo
determinada, a fase folicular inicia-se no primeiro dia
do ciclo menstrual, podendo durar entre nove e 23
dias, a fase ovulatdria pode durar até trés dias e a fase
lutea vai do final da ovulagdo até o inicio do novo
ciclo [2].

O treinamento resistido se caracteriza por algum tipo
de exercicio ao qual a musculatura corporal necessita
vencer uma forga externa, geralmente por meio de
aparclhos e equipamentos, para gerar movimento,
proporcionando, dessa maneira, beneficios a satude, ao
desempenho e a aptidao fisica [3]; porém, ndo ha uma
data precisa para o surgimento desse tipo de exercicio,
entretanto sua historia ¢ muito antiga, existindo relatos

dessa pratica em varios paises ¢ com diversos objetivos, desde
os primoérdios dos tempos [4].

O numero de praticantes de exercicio fisico resistido vem
crescendo consideravelmente nos Gltimos anos, muito em razio
dos intimeros beneficios que podem trazer para a saide como a
diminuicdo do estresse, a melhora no desempenho em
atividades diarias, a melhora do sistema circulatério e ainda o
auxilio da prevencdo de doengas [5]; além do padrido estético
[6].

A pratica de exercicio fisico resistido pelo publico feminino
também apresentou um crescimento consideravel. Com o
decorrer do tempo, as mulheres conquistaram seu espago ¢ vem
sendo destaque quanto a esse treinamento em razdo da procura
por uma estrutura fisica ideal, desempenho fisico, promoc¢do da
satde e qualidade de vida [7,8].

A inser¢do das mulheres brasileiras no mundo do esporte data
de meados do século XIX. No entanto, ¢ a partir das primeiras
décadas do século XX que a participag@o se amplia, adquirindo
maior visibilidade, juntamente com os ecos das lutas femininas
vindos da Europa. Os beneficios da atividade fisica sdo
comprovados em ambos os sexos, porém, a mulher apresenta
aspectos proprios que incluem incidéncia de afec¢des proprias
ao género, variagdes no perfil hormonal, além das respostas
fisiologicas e organicas ao exercicio [9,10].

Historicamente, o ciclo menstrual apresenta varios mitos e
tabus, acarretando na restricdo de varias atividades cotidianas
das mulheres, como ndo tomar banho ou cozinhar durante o
ciclo. Na pratica esportiva, ndo foi diferente, como pode se
observar na inferiorizagdo do género, no silenciamento e
auséncia de conhecimento pela sociedade, e ainda, na
associacdo negativa das mulheres quando, por exemplo,
Aristoteles relaciona a menstruagdo como sendo igual ao fluxo
de sangue de um animal sacrificado [6,11].

O conhecimento sobre o ciclo menstrual e de seu mecanismo
fisiologico ¢ de suma importancia para a compreensdo das
varias alteracdes bioldgicas que acontecem a cada novo ciclo e
que repercutem no organismo feminino [12].

A literatura ainda é controversa em razdo dos beneficios ou
maleficios da pratica de exercicios fisicos durante o ciclo
menstrual [4,13]. Nesse contexto este estudo buscou analisar,
por meio de uma revisdo sistematica, qual a relagdo das fases do
ciclo menstrual com o rendimento fisico de mulheres ativas,
praticantes de atividades resistidas.

2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisao sistematica da
literatura realizada nas bases de dados PubMed, SciELO,
Bireme, Embase, BVS e Google Académico. Foram
utilizados descritores “fase folicular”, “fase Iutea”,
“atividade fisica”, “performance”. Em seguida, os termos
foram combinados por meio do operador booleano “and”, a
fim de obter publicagdes que continham duas ou mais
palavras usadas na busca. A busca foi realizada por meio de
acesso online, de janeiro a maio de 2024. Os artigos foram
selecionados pelos autores pela leitura dos titulos e resumos
e, em seguida, do texto completo das publicagdes que
atendiam aos critérios de inclusdo.

Os critérios de inclusdo foram metanalises, estudos
controlados  randomizados e  aleatérios, revisoes
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sistematicas em textos completos e gratuitos,
publicados entre 2019 e 2024, em portugués e
inglés.

O estudo trouxe como questionamento: “Qual a
influéncia do ciclo menstrual na performance
fisica, adaptacdes ao treinamento e respostas
hormonais em mulheres praticantes de exercicio

fisico resistido?”

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds a aplicagdo da estratégia de busca foi

realizada

a leitura de

titulos e

resumos,

selecionando-se o material que abrangia os

objetivos
dispostas

da pesquisa. No
as informagoes

como autor,

estao
ano,

Quadro 1

objetivo e as evidéncias identificadas nos estudos.

Quadro 1 — Sintese de publicagdes incluidas na
revisdo sistematica da literatura.

Autor/Ano

Objetive

Evidéncias

Tanse etal.*

Proporcionar recomendagdes
metodalégicas para a pesquisa do ciclo
menstrual na ciéncia do exercicio e na
medicina esportiva, com base em vma
revisio da literatura

- Para melhorar a qualidade das pesquisas
futuras  schre o cicle menstrual
recomenda-se 2 combinagio dos métodos
de contagem baseado em calendério
combinado com o teste de pico do
herménio luteinizante urindric e a medigio
das concentragdes séricas de estrogénio e
progesterona em o momento do teste;

- Deve ser estabelecido um limite estrito

de verificagio da fase IBtea de =16
nmol-L™ para progesterona

Santos?

Analisar a  influéneia  do  ciclo
menstrual no desempenho fisico de
mulheres praticantes de treinamento
resistido

" Observa se melhor desempenho de forga
na fase litea comparada is demais fases
que podem ser explicada: devido as
alteragdes fisioldgicas & hormonais, além
da influéneia da Sindrome Pré-Menstrual

Rutenberg,
Cezne e Vidal**

Avaliar os efeitos do cicle menstrual | -

no volume total de treino, associado a
percepgdo subjetiva de esforgo em cada
fase

Observa-se maior desempenho a0
realizar um treinamento completo para
membros  inferiores durante a  fase
ovulatoria;

- A percepgiia de fadiga foi maior nas fases
menstrual e litea, corroborando com o fato
da elevada concentragic de horménios
ovarianos, principalments 0 estrogénio,
durante a fase cvulatdria, justificando o

melhor desempenho, & a queda deste
mesmo hormdnio nas demais fases,
apontado a influéncia megativa de sua
auséncia.

Stangherlin _de
Almeidal®

Analisar a influéncia das fases do ciclo
smenstrual no treinamento de forga em
mulheres

- As fases do cicle menstrual podem
influenciar as varidveis do treinamento
para mulheres, tormando-se mais um dos
pardmetros  para controle de treinc
avxiliando na identificagio de qual a
semana correta para incluir sessdes de
maior ou menor intensidade, volume e
densidade;

- O profiszional de Educagic Fizica deve
estar sempre atento ac comportamento de
suas alunas que tende a variar muita, pois
dependendo do estado emocienal de cada
uma, deve-se fazer uma manutengéo
progressdo ov regressdo da carga utilizada.

Colenso-
Semple et al.l?

Examinar e avaliar criticamente as
evidéncia: de metandlises e revisdes
sistemiticas sobre a influéneia da fase
do ciclo menstrual no desempenho
agudo e nas adaptagdes crémicas ao
treinamento resistido (RET)

- Os resultados da revisio sdo altamente
varidveis sobre o3 efeitos ostensivos doz
horménioz  sexvaiz  femininos  nos
resultados relevantes mduzidos pelo RET,
inchsinde forga, desempenho no exercicie
e hipertrofia

- E prematuro concluir que as oscilagles
de curto praze nos hormonios reprodutivos
influenciem sensivelmente o desempenho
agudo do exercicic ou a forga em longo
prazo ou as adaptagdes hipertroficas ao
RET

De acordo com Stangherlin de Almeida [16] ¢

Colenso-Semple et al.

[17]

a tendéncia de

exclusdo das mulheres de pesquisas relacionadas
ao exercicio se da em razdo da presungdo de que
as oscilagdes ciclicas nos hormdnios reprodutivos
afetem a performance do exercicio de resisténcia e

as adaptagdes induzidas pelo exercicio. Porém, de acordo
com Janse et al. [14] para conclusdes solidas sobre
potenciais diferencas na performance do exercicio e outros
pardmetros ao longo do ciclo menstrual, ¢ de extrema
importancia verificar com precisdo se as participantes estao
vivenciando um ciclo menstrual ovulatério regular no
momento do teste.

Em 1926, o ginecologista Ludwig Friankel afirmou que “...
a Unica regularidade do ciclo menstrual é a sua
irregularidade”. Dessa maneira, ¢ lastimavel que, quase 100
anos depois, continue-se a acreditar na suposi¢do de que as
mulheres repetiriam ciclos menstruais de 28 dias e
ovulariam no meio do ciclo, no dia 13. Este paradigma ¢é
uma generalizacdo completamente imprecisa que, se
assumido, como foi 0 caso em varios estudos importantes
nesta area, resulta em resultados questionaveis. Assim, de
acordo com Colenso-Semple et al. [17] uma prescricdo de
exercicio resistido baseada nesta suposi¢do ¢ uma pratica
arbitraria. Corroborando, Janse et al. [14] apontaram que a
menstruagdo regular ndo pode ser utilizada para presuncdo
de que a ovulagdo aconteceu, ou seja, as mulheres podem
ter ciclos anovulatorios, mas manter a menstruagdo regular,
ou que a deficiéncia da fase latea ndo esta presente, ou seja,
as mulheres podem menstruar na auséncia do pico lateo
médio em progesterona. Dessa forma, o historico do ciclo
so devera ser utilizado para a confirmagao da regularidade e
a ovulagdo confirmada com exames de urina ou sangue.
Entretanto, Santos4 e Stangherlin de Almeida [16] o ciclo
menstrual ¢ uma condi¢cdo que pode provocar alteragdes
cognitivas, emocionais e fisicas, podendo interferir no
desempenho fisico e esportivo das mulheres, mostrando que
a fase lutea é a que apontou maior incremento de forca
quando comparada as demais fases, mas essa interferéncia ¢
de carater individual merecendo atencdo ¢ cuidados
especificos, levando-se em consideragdo os principios da
individualidade bioldgica, da continuidade, da adaptacdo e
da interdependéncia do volume e intensidade que deverdo
se interrelacionar em todas as aplicagdes dentro do
treinamento resistido no ciclo menstrual.

De acordo Colenso-Semple et al. [17], a literatura sugere
que a fase do ciclo menstrual apresenta um efeito limitado
no desempenho de for¢a e enfatizam a influéncia de estudos
de baixa qualidade com fraca qualidade metodoldgica para
basear conclusdes firmes. Assim, sugerem que estudos de
elevada qualidade sobre adaptacdes em longo prazo ao
treinamento resistido com base em fases do ciclo menstrual
devem ser realizados em mulheres expostas a flutuagdes
hormonais de estradiol, progesterona, hormonio luteinizante
¢ hormoénio foliculo estimulante (eumenorréicas) com
histérico de variabilidade minima do ciclo menstrual (< 3
dias) entre as duragdes do ciclo, nenhuma das quais esta
usando contraceptivos hormonais. Nao ha tal estudo. O
estado eumenorreico deve ser determinado com testes de
ovulagdo wurinaria e testes séricos de estradiol e
progesterona em ambas as fases. O treinamento baseado em
fases deve ser adaptado ao ciclo individual de cada
participante, com carga-volume de treinamento de
exercicios resistidos. Corroborando, Janse et al. (2019)
recomendaram que para a melhora da qualidade das
investigagdes futuras sobre o ciclo menstrual, deve-se usar
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uma combinagdo de trés métodos para a
verificagdo da fase do ciclo menstrual, como o
método de contagem baseado em calendario
combinado com o teste de pico do hormoénio
luteinizante  urinario e a medi¢do das
concentragdes  séricas de  estrogénio e
progesterona no momento do teste, estabelecendo-
se um limite estrito de verificagdo da fase lutea de
>16 nmol-L—1 para progesterona.

Rutenberg, Cezne e Vidal [15] apontaram que a
maior parte dos estudos utilizaram mulheres que
fazem uso de contraceptivos orais, podendo
diminuir os efeitos da oscilagdo hormonal durante
o ciclo menstrual, sendo essencial que
investigagdes com ndo usuarias sejam realizados.
E, como se observa, mulheres na pré-menopausa
sdo frequentemente excluidas da pesquisa em
fisiologia do exercicio para evitar a influéncia
potencial de varios hormoénios ovarianos ao longo
do ciclo menstrual. Entretanto, segundo Colenso-
Semple et al. [17] ainda que os niveis hormonais
reduzam constantemente depois da menopausa ao
longo de muitos meses e anos, a fisiologia das
mulheres na pré-menopausa ¢ inica, pois os niveis
hormonais flutuam ao longo de cada ciclo
menstrual.

4 CONCLUSAO

Depois de revisar a literatura, pode-se concluir
que ao entender e respeitar as variagdes
fisiolégicas ao longo do ciclo menstrual, ¢
possivel otimizar o desempenho fisico de
mulheres em  exercicios resistidos. Esta
abordagem ndo s6 pode melhorar os resultados do
treinamento, mas também contribuir para o bem-
estar geral das praticantes.
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