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Resumo:

O treinamento resistido ou de for¢ca como também é denominado proporciona inimeros beneficios a
salde, dentre eles o aumento da for¢a e massa magra, reducéo da gordura corpora e pressdo arterial,
melhora nas atividades diarias, entre outros. Um treinamento bem elaborado levando em consideracdo a
individualidade de cada individuo e também o controle das varidveis do treinamento, certamente
otimizardo o treinamento. Tendo em vista alguns dos beneficios da prética do treinamento de forca, €
importante salientar que no decorrer do ciclo menstrual ocorrem diversas alteracoes fisiologicas e que
devem ser levadas em consideracdo, pois podem influenciar durante a prética de exercicios fisicos. Este
estudo tem por objetivo investigar se o nivel da forca de membros inferiores apresenta alteraces antes e
durante o clico menstrual em mulheres praticantes de musculacdo. A populacéo do referido estudo foi
congtituido de mulheres praticantes de musculagdo de uma academia localizada no municipio de
Alegrete-Rs. O estudo teve um total de dez (10) mulheres, entre 18 e 35 anos, que ainda tem o ciclo
menstrual normal. Para a coleta de dados foi utilizado um formulério onde foram feitas perguntas
pessoais e clinicas (anamnese) individualmente.Para a avaliagdo da forca utilizou-se o teste de 10 RM
(repeticdo maxima), onde as avaliadas foram submetidas a erguer 0 peso maximo em uma maguina que
avaliou a forca nos membros inferiores (Cadeira Extensora). Os testes foram aplicados na fase folicular
ou pré-menstrual e ovulatéria ou menstrual, com alongamento e aguecimento prévio e a presenca de
profissional habilitado a fazé-lo sendo auxiliado pelas pesquisadoras. Os resultados obtidos mostram que
50% das entrevistadas fazem musculagdo cinco (5) vezes por semana e 50% fazem trés (3) vezes por
semana. Baseado na anamnese aplicada verificou-se que nenhuma das avaliadas utilizava tabaco, 100%
fazem uso de pilulas anticoncepcionais, 60% sentem-se indispostas na fase menstrual, 50% fazem uso de
suplementacéo alimentar e consomem alcool socialmente. Os resultados encontrados nas aplicactes dos
testes mostraram que para a forga dos membros inferiores o valor da carga maxima obtida foi maior no
periodo pré-menstrual, quando comparado ao periodo menstrual. Algumas avaliadas tiveram mais
dificuldade em fazer as 10 repeticdbes com a mesma carga do periodo pré-menstrual, relatando mais
cansago ou indisposicdo para realizar o teste. Percebeu-se que as fases do ciclo menstrual néo
influenciaram de forma significativa no desempenho da for¢a de mulheres praticantes de muscul acéo,
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mas isso pode variar muito dependendo do estado emociona de cada uma. Por isso o educador fisico
deve estar sempre observando as atitudes de suas alunas para saber se devem manter, aumentar ou
diminuir a carga. Observou-se que sd0 inimeros os fatores que acabam afastando as mulheres das
academias durante o ciclo menstrual: indisposicdo, niveis hormonais, mau humor, aumento de peso,
entre outros, estes relatados nas entrevistas. E muito importante a compreensio do professor nessa fase
para ndo pressionar a aluna e constranger de alguma forma.
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INFLUENCIA DO CICLO MENSTRUAL NA FORCA DE MULHERES
PRATICANTES DE MUSCULACAO

1. INTRODUCAO

O treinamento de forgca é considerado uma das modalidades mais populares e
crescentes. O treinamento resistido ou de forca como também é denominado
proporciona inumeros beneficios a saude, dentre eles 0 aumento da for¢ca e massa
magra, reducdo da gordura corporal e pressao arterial, melhora nas atividades
diarias, entre outros. Um treinamento bem elaborado levando em consideracédo a
individualidade de cada individuo e também o controle das varidveis do treinamento,
certamente otimizardo o treinamento. (FLECK E KRAEMER, 2006). Tendo em vista
alguns dos beneficios da pratica do treinamento de forga, é importante salientar que
no decorrer do ciclo menstrual ocorrem diversas alterages fisioldgicas e que devem
ser levadas em consideracao, pois podem influenciar durante a pratica de exercicios
fisicos.

Estudos apontam que as alteracdes hormonais durante o ciclo menstrual
entendido neste estudo como a fase folicular com baixas concentracées de
estrogeno e progesterona, fase ovulatéria com elevados niveis de estrogénio e
baixos de progesterona e fase lutea com concentragdes elevadas de estrégeno e
progesterona, podem afetar o desempenho fisico e que o estrogénio exerce
influéncia sobre as propriedades contrateis do musculo. Algumas pesquisas
mostram aumentos significativos na forca e geracao de forca em torno do momento
da ovulacdo. Esses resultados apontam para um efeito bastante rapido do
estrogénio sobre a producdo de forca do musculo esquelético. Também tem sido
sugerido que o estrogénio pode influenciar a atividade maxima da fibra muscular
esquelética, deste modo aumentando a forga de contragdo maxima (WIIK, 2009).

No estudo de Loreiro et al. (2011) foi avaliado a forca muscular de membros
superiores e inferiores com o teste de 10 repeticdes maximas durante as fases do
ciclo menstrual em nove mulheres saudaveis, fisicamente ativas e com ciclos
regulares, constatou-se que nao ha diferenca no desempenho durante as fases. Ja
no estudo de Simao et al. (2007) com 19 mulheres treinadas, houve diferenca
apenas na forca de membros inferiores, contudo os autores salientam que os
professores devem observar o desempenho das alunas e considerar seus relatos
durante as fases do ciclo menstrual.

2. OBJETIVOS

Este estudo tem por objetivo investigar se o nivel da forca de membros
inferiores apresenta alteragdes antes e durante o clico menstrual em mulheres
praticantes de musculagéo.



3. METODOLOGIA

O presente estudo caracterizou-se por ser uma pesquisa quantitativa de
carater descritivo. A populagdo do referido estudo foi constituido de mulheres
praticantes de musculagcdo de uma academia localizada no municipio de Alegrete-
Rs. Dado o carater exploratério da investigacdo a amostra foi do tipo aleatdrio,
contando sempre com o interesse do avaliado. O estudo teve um total de dez (10)
mulheres, entre 18 e 35 anos, que ainda tem o ciclo menstrual normal. Para a coleta
de dados foi utilizado um formulario onde foram feitas perguntas pessoais e clinicas
(anamnese) individualmente para evitar constrangimentos. Estas informagdes foram
armazenadas em fichas individuais como fator de seguranca para a aplicagcdo do
teste e resguardar a privacidade das voluntarias. Para a avaliacdo da forga utilizou-
se o teste de 10 RM (repeticdo maxima), onde as avaliadas foram submetidas a
erguer 0 peso maximo em uma maquina que avaliou a forga nos membros inferiores
(Cadeira Extensora). Os testes foram aplicados na fase folicular ou pré-menstrual e
ovulatéria ou menstrual, com alongamento e aquecimento prévio e a presenga de
profissional habilitado a fazé-lo sendo auxiliado pelas pesquisadoras. E importante
salientar que cada individuo da amostra foi avaliado de acordo com o seu ciclo
menstrual. Este processo teve duracéo de vinte e um (21) dias, desde o primeiro ao
ultimo teste.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos mostram que 50% das entrevistadas fazem musculacéo
cinco (5) vezes por semana e 50% fazem trés (3) vezes por semana. Baseado na
anamnese aplicada verificou-se que nenhuma das avaliadas utilizava tabaco, 100%
fazem uso de pilulas anticoncepcionais, 60% sentem-se indispostas na fase
menstrual, 50% fazem uso de suplementacdo alimentar e consomem alcool
socialmente.

Os resultados encontrados nas aplicacées dos testes mostraram que nao
houve diferenca significativa nos niveis de forca nas distintas fases do ciclo
menstrual nas mulheres avaliadas, como pode ser observado no quadro 1.

QUADRO 1- Valores das cargas das avaliadas, no teste de 10 RM na forca dos
membros inferiores.

AVALIADA PERIODO PERIODO MENSTRUAL
PRE-MENSTRUAL

1 (18 anos) 35kg 32kg

2 (21 anos) 30kg 28kg

3 (30 anos) 20kg 18kg



4 (33 anos) 35kg 35kg

5 (24 anos) 25kg 22kg
6 (28 anos) 10kg 10kg
7 (22 anos) 15kg 15kg
8 (26 anos) 30kg 28kg
9 (31 anos) 20kg 20kg
10 (22 anos) 15kg 15kg

Fonte: Os autores (as), 2017.

Os resultados encontrados nas aplicacées dos testes mostraram que para a
forca dos membros inferiores o valor da carga maxima obtida foi maior no periodo
pré-menstrual, quando comparado ao periodo menstrual. Algumas avaliadas tiveram
mais dificuldade em fazer as 10 repeticbes com a mesma carga do periodo pré-
menstrual, relatando mais cansaco ou indisposi¢ao para realizar o teste. Resultados
diferentes foram observados na pesquisa de Simao (2007), onde foi avaliada a for¢a
muscular de mulheres com idade entre 21 a 30 anos, nas diferentes fases do ciclo
menstrual, o nivel forca foi verificado através do teste de 8RM, sendo um exercicio
para membro superior € outro para o membro inferior; foi observado que ocorreu
influéncia do ciclo menstrual sobre a produgéao de forca em membros inferiores.

Porém nos membros superiores, pequenas alteracées nas cargas submetidas
as avaliadas foram encontradas. J& na pesquisa de Loureiro et al. (2011), foi
verificado o efeito das diferentes fases do CM no desempenho da forga muscular em
10RM, onde ndo foram observadas variagoes significativas na forca em nenhum dos
exercicios analisados. Estes autores comentam que, a possivel variagcdo no
desempenho nas diferentes fases do ciclo menstrual € normalmente explicada por
questdes hormonais, resultado este que se assemelha ao desta pesquisa.

Loureiro (2011), afirma que as controversas quanto a variacdo da forca nas
diferentes fases do ciclo menstrual, podem ser explicadas por haver uma falta de
controles experimentais adequados e a extensa variacdo nos métodos utilizados
para determinar as fases do ciclo menstrual e regulacédo do tempo de testes. Fleck e
Kraemer (2006), afirmam que a possivel variagdo no desempenho nas diferentes
fases do ciclo menstual é normalmente explicada por questbées hormonais. Os
horménios catabdlicos (progesterona e cortisol) apresentam maiores concentracdes
plasmaticas na fase lutea, ou seja, pos-mestrual, enquanto a testosterona
permanece estavel durante praticamente todo o ciclo menstrual. No entanto,
algumas mulheres podem apresentar diminuicdo da performance por fatores como:
niveis de motivacao, sindrome de tensao pré-menstrual (TPM) e dismenorreia. Neste
sentido, recomenda-se que cada mulher tenha sua prescricdo de exercicio
individualizada e que durante o treinamento sejam avaliados os sintomas que cada
uma apresenta, principalmente no periodo pré-menstrual € no inicio do menstrual,
para que o educador fisico possa saber qual o melhor momento de aumentar ou



diminuir a intensidade do treinamento, j& que néo s6 os niveis hormonais influenciam
na resposta da mesma ao treinamento, mas também outros fatores como a TPM e
dismenorreia (JANSE DE JONGE, 2003; FLECK; KRAEMER, 2006).

5. CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados encontrados percebe-se que as fases do ciclo
menstrual ndo influenciaram de forma significativa no desempenho da for¢ca de
mulheres praticantes de musculagdo, mas isso pode variar muito dependendo do
estado emocional de cada uma. Por isso o educador fisico deve estar sempre
observando as atitudes de suas alunas para saber se devem manter, aumentar ou
diminuir a carga.

Foi possivel observar que sao inumeros os fatores que acabam afastando as
mulheres das academias durante o ciclo menstrual: indisposicao, niveis hormonais,
mau humor, aumento de peso, entre outros, estes relatados nas entrevistas. E muito
importante a compreensao do professor nessa fase para ndo pressionar a aluna e
constranger de alguma forma.

Percebeu-se que a forga durante o ciclo menstrual varia de mulher para
mulher, algumas mantém, outras diminuem e algumas até aumentam, pois € visivel
que o corpo durante o ciclo menstrual reage de forma diferente. Por isso a
importancia do instrutor saber como esta a sua aluna e junto dela periodizar o seu
treino referente a sua necessidade durante a menstruacdo, podendo ter melhores
resultados melhores, fazendo com que a aluna ndo desista e desmotive a realizagéo
dos exercicios por estar menstruada.
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