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Ciclo menstrual e exercicio: estratégias de prescricdo personalizada para mulheres

Laura Guedes de Araujo

Resumo:

O objetivo deste estudo foi investigar os efeitos das diferentes fases do ciclo menstrual na aptidao
fisica e na resposta ao exercicio em mulheres. O ciclo menstrual, que geralmente varia entre 21 e
35 dias, é dividido em trés fases: folicular, ovulatéria e ltea, cada uma caracterizada por diferentes
niveis hormonais de estrogénio e progesterona. Estas flutuacdes hormonais tém implicagdes
significativas na forca, resisténcia, flexibilidade e recuperacdo das mulheres, influenciando
diretamente a eficacia e a seguranca dos programas de treinamento fisico. Durante a fase de
ovulacéo, foi registrado um aumento na capacidade de forga muscular, enquanto na flexibilidade o
ciclo menstrual ndo tem um impacto significativo. Nos treinos baseados na frequéncia cardiaca, €
importante considerar as fases do ciclo menstrual e individualizar as abordagens devido a
variabilidade hormonal, e é recomendado que as mulheres atletas possam treinar e competir durante
a menstruacdo, desde gue ndo sintam sintomas desagradaveis e seu desempenho ndo seja muito
comprometido. Através de uma revisao de literatura abrangente, este estudo buscou compreender
melhor como adaptar a prescricao de exercicios para otimizar o desempenho e a satde das mulheres
em diferentes fases do ciclo menstrual. A analise inclui a compreensdo dos efeitos metabolicos e
emocionais do ciclo menstrual e permite um melhor manejo da periodizacdo, ajustando a
intensidade, volume, descanso e estratégias de treinamento mais eficazes e seguras para as
mulheres e contribuindo para a evolu¢do da educacao fisica e do treinamento esportivo feminino.
Palavras-chave: Ciclo menstrual; Desempenho feminino; Aptidao fisica; Prescricdo de
exercicios.

Abstract:

The objective of this study was to investigate the effects of the different phases of the menstrual
cycle on physical fitness and exercise response in women. The menstrual cycle, which generally
varies between 21 and 35 days, is divided into three phases: follicular, ovulatory, and luteal, each
characterized by different hormonal levels of estrogen and progesterone. These hormonal
fluctuations have significant implications for women's strength, endurance, flexibility, and
recovery, directly influencing the effectiveness and safety of physical training programs. During
the ovulatory phase, an increase in muscle strength capacity was recorded, while the menstrual
cycle does not have a significant impact on flexibility. In heart rate-based training, it is important
to consider the phases of the menstrual cycle and individualize approaches due to hormonal
variability. It is also recommended that female athletes train and compete during menstruation,
provided they do not experience unpleasant symptoms and their performance is not significantly
compromised. Through a comprehensive literature review, this study sought to better understand
how to adapt exercise prescriptions to optimize women's performance and health during different
phases of the menstrual cycle. The analysis includes understanding the metabolic and emotional
effects of the menstrual cycle, allowing for better periodization management by adjusting intensity,
volume, rest, and more effective and safer training strategies for women, thereby contributing to
the evolution of physical education and female sports training.

Keywords: Menstrual cycle; Female performance; Physical fitness; Exercise prescription.



1 INTRODUCAO

A menstruacdo consiste na eliminacao de sangue e partes de endométrio pela vagina quando
as taxas sanguineas de hormonios Foliculo-estimulante (FSH) e luteinizante (LH) diminuem
drasticamente. Ou seja, a menstruacao é a eliminagdo da parede uterina ndo utilizada para sustentar
um embrido quando ndo ha fecundacdo (RATTI, et al.,2015).

O primeiro ciclo menstrual € chamado de menarca, e ela ocorre geralmente na
adolescéncia, por volta dos 11-14 anos, e continua até a menopausa, que geralmente ocorre por
volta dos 45-55 anos. O ciclo normalmente varia de 21 a 35 dias, com meédia de 28 dias, podendo
ser dividido em trés fases distintas: folicular, ovulatoria e lutea (DIAS et al.,2005). Cada fase é
caracterizada por secrecOes alternadas dos horménios FSH e LH pela hipofise anterior e dos
estrogénios e progesterona pelos ovarios (FREITAS, MENKE, 2001).

Segundo Fox (2007), a fase folicular do ciclo menstrual, que se estende do primeiro até
aproximadamente o0 13° dia, é caracterizada por niveis baixos de estradiol e progesterona enquanto
os foliculos ovarianos se desenvolvem, esse desenvolvimento leva a degeneracéo e desprendimento
do revestimento uterino, marcando o inicio do ciclo, durante essa fase, o aumento gradual do
estrogénio pode proporcionar maior energia e sensacdo de bem-estar. Na ovulacdo, que ocorre em
torno do 14° dia, um ovdcito secundario € liberado do ovario e pode ser fertilizado na tuba uterina,
este evento é acompanhado por um pico nos niveis dos hormoénios LH e FSH, além de um aumento
nos niveis de estradiol e progesterona. Apos a ovulacdo, o foliculo vazio se transforma no corpo
liteo, que comeca a produzir progesterona na fase lutea, durante essa fase, as mulheres podem
experimentar um aumento na libido, energia e sensibilidade emocional.

Para Dam et al. (2022) o estrogénio desempenha um papel importante na ligacdo entre as
proteinas actina e miosina, afetando assim a forca muscular. Enquanto isso, ha menos informacoes
sobre 0 impacto da progesterona na for¢ca muscular, no entanto, alguns estudos indicam que a
progesterona pode ter um efeito oposto ao do estrogénio.

O estudo tem como objetivo investigar o impacto das distintas fases do ciclo menstrual na
aptiddo fisica e na resposta ao exercicio, abrangendo areas como forga, resisténcia, flexibilidade e
tempo de recuperacdo. Busca-se investigar como a prescri¢ao de exercicios pode ser ajustada de
acordo com as diferentes fases do ciclo menstrual, considerando as variagdes hormonais e suas

repercussdes no corpo. Além disso, serdo explorados os efeitos do ciclo menstrual no organismo,



incluindo mudangas metabdlicas, oscilagdes de humor, niveis de energia, entre outros aspectos

relevantes.

2 METODOS

2.1 Critérios de Busca

Para realizar esta revisdo de literatura descritiva e exploratéria, foi conduzida uma busca em
periodicos indexados nas bases de dados eletrdnicas SCIELO, SCOPUS, GOOGLE ACADEMICO
e na Biblioteca Virtual da Saude (BVS). O objetivo da pesquisa foi encontrar estudos sobre o ciclo
menstrual e sua relagdo com o exercicio fisico. Essa abordagem foi escolhida para compreender
melhor como as diferentes fases do ciclo menstrual podem influenciar as respostas ao exercicio e,
consequentemente, informar a elaboracdo de estratégias de treinamento mais adaptadas as

necessidades individuais das mulheres.

2.2 PROCEDIMENTOS

Nesta revisao de literatura, a busca por estudos relevantes foi conduzida utilizando-se os termos
"ciclo menstrual," "exercicio fisico," "forca muscular,” "flexibilidade," e "capacidade
cardiorrespiratoria” nas bases de dados SCIELO, SCOPUS, GOOGLE ACADEMICO e na
Biblioteca Virtual da Saude (BVS). A pesquisa abrangeu artigos em inglés e portugués publicados
entre os anos 2000 e 2023, incluindo revisdes sistematicas, ensaios clinicos, estudos observacionais
e artigos de opinido que abordassem a influéncia das diferentes fases do ciclo menstrual na
performance fisica. Os critérios de inclusdo envolveram estudos que discutissem as alteracfes
hormonais ao longo do ciclo menstrual e seus efeitos especificos sobre parametros como forga,
flexibilidade e capacidade cardiorrespiratoria. Realizou-se uma analise critica e comparativa dos
resultados apresentados, buscando identificar padrdes e divergéncias nas conclusdes dos diferentes
estudos, além de considerar possiveis variaveis moderadoras como idade, nivel de treinamento e
uso de contraceptivos hormonais. A partir dessa analise, foi possivel sintetizar as evidéncias sobre
como a prescricdo de exercicios pode ser ajustada para otimizar o desempenho e a saude das

mulheres em diferentes fases do ciclo menstrual.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste estudo, sera explorado o papel das estratégias de prescricdo personalizada de
exercicios no contexto do ciclo menstrual das mulheres, com foco na otimizagdo do desempenho e
na minimizacdo de possiveis efeitos adversos. O ciclo menstrual é um fenémeno fisioldgico
complexo que pode influenciar significativamente a resposta do corpo ao exercicio em diferentes
fases.

Para isso, a revisao sera organizada da seguinte maneira: primeiro, sera discutido o conceito
de forca, resisténcia e flexibilidade e se ha uma relacdo de perda ou aumento em relacéo ao ciclo
menstrual. Em seguida, serdo exploradas as estratégias de prescricdo e exercicios adaptados as
diferentes fases do ciclo menstrual. Isso incluira a consideracdo de intensidade, tipo de exercicio e
volume de treinamento, entre outros fatores, para maximizar os beneficios e minimizar os riscos

para as mulheres.

3.1 FORCA

A forca é a capacidade dos musculos de gerar tensdo e vencer uma resisténcia, como
levantar pesos, empurrar objetos ou até mesmo manter a postura durante um exercicio muscular, e
0 aumento dela acontece em razdo de dois fatores principais a hipertrofia muscular e adaptagdes
neurais. Os individuos que participam de programas de treinamento resistido esperam que ele
produza determinados beneficios a salde e aptiddo fisica, tais como aumento de for¢a, aumento da
massa magra, diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades
esportivas e da vida diaria (FLECK, KRAEMER, 2017).

O estudo de Celestino et al. (2012) comparou a forca muscular de mulheres em diferentes
fases do ciclo menstrual, utilizando testes de 10RM. Uma amostra de 8 mulheres, divididas em
grupo que praticavam musculacao e o grupo que ndo praticavam nenhum tipo de atividade fisica,
foi submetida a testes nas fases pré-menstrual, menstrual e pés-menstrual. No presente estudo, ndo
foi encontrado variagOes significativas, no entanto, foi notado uma tendéncia de maior forca
méaxima na fase pos-menstrual em relacdo as fases menstrual e pré-menstrual, e pode estar

associado ao aumento nos niveis de estrogénio e noradrenalina.



Embora ndo haja um consenso quanto a mudancas significativas no desempenho muscular
ao longo do ciclo menstrual, h& evidéncias de que a forga muscular pode aumentar no meio do ciclo
devido aos niveis elevados de estrogénio. Uma maior forca de preensdo manual foi observada
durante a fase menstrual, possivelmente devido aos baixos niveis de estrogénio e progesterona,
sugerindo que as variagbes hormonais ao longo do ciclo podem influenciar na for¢ca muscular
(NABO, 2019).

Segundo Martinez et al. (2023) durante a fase de ovulacéo, foi registrado um aumento na
capacidade de forca muscular, possivelmente relacionado a presenca do estradiol, um hormonio do
grupo dos estrogénios. Estudos indicam que o estradiol pode melhorar a qualidade interna dos
musculos esqueléticos, otimizando suas contragdes ao facilitar a ligacdo entre a miosina e a actina.
Essas observagdes apontam para a importancia do estradiol na regulacdo da forca muscular e
sugerem uma possivel influéncia dos hormdnios no desempenho fisico ao longo do ciclo menstrual.

O treino de forca é essencial para mulheres, oferecendo beneficios significativos que vao
além do aumento da massa muscular e da reducdo da gordura corporal. Segundo Horta et al. (2022)
o treino de forga pode ser utilizado para aliviar a dismenorreia (cdlica menstrual), que afeta muitas
mulheres e pode interferir na vida diaria. Além disso, este tipo de treino melhora a salde 0ssea,
reduzindo o risco de osteoporose, que é uma condi¢cdo em que 0s 0ss0s se tornam fracos e propensos
a quebrar, e segundo Camargos et al. (2017) observou-se que a populacdo feminina possuia
prevaléncias de osteoporose maiores que a masculina em todas as faixas etarias analisadas.
Portanto, incorporar o treino de forca na rotina de exercicios é fundamental para a satde e o0 bem-

estar geral das mulheres, contribuindo para uma vida mais ativa e saudavel.

3.2 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é um componente importante da aptidao fisica, podendo ser definida como
a maior amplitude fisioldgica de movimento para a execucgdo de um gesto qualquer (FARINATTI,
2000). A promocdo de maiores niveis de flexibilidade ocorre pelo emprego sistematizado
de estimulos denominados alongamentos, que sdo solicitacGes de aumento da extensibilidade
do musculo e de outras estruturas, mantidas por um determinado tempo (DE MIRANDA et al.,
2009).

No estudo de Teixeira et al. (2012) teve como objetivo de analisar se a flexibilidade é



afetada durante as etapas distintas do ciclo menstrual, neste estudo foi utilizado o banco de Wells,
onde consiste em sentar-se em um banco especifico e tentar alcancar o maximo possivel em dire¢éo
aos pés, mantendo os joelhos estendidos, uma medida validada para avaliar a flexibilidade do
tronco e dos musculos isquiotibiais, e os resultados sugeriram que as diversas fases do ciclo
menstrual ndo tém impacto na flexibilidade das mulheres jovens.

O treino de flexibilidade € essencial, pois além de prevenir lesdes, ela melhora a postura, a
biomecénica do movimento e pode até elevar o desempenho esportivo. Segundo Silva et al. (2016)
a literatura destaca que a flexibilidade e a forca muscular sdo essenciais tanto para a promogéo da
salide quanto para 0 bom desempenho em esportes competitivos, e 0 aprimoramento dessas

capacidades fisicas facilita o treinamento e melhora a execucéo técnica dos movimentos.

3.3 CAPACIDADE CARDIORRESPIRATORIA.

Segundo Nabo (2019), no contexto esportivo, o estrogénio pode promover a dilatacdo dos
vasos sanguineos e influenciar a atividade elétrica do coracdo, enquanto a progesterona estimula a
constricdo dos vasos e reduz a producdo de receptores de estrogénio, resultando em efeitos
contrarios, como aumento na pressdo cardiovascular. O estudo de Gomes e Velazquez (2005)
mostra a relacdo entre o ciclo menstrual e variaveis fisiol6gicas, como frequéncia cardiaca em
repouso e niveis hormonais, destacando a auséncia de varia¢Ges circadianas na pressado arterial, e
embora alguns estudos apontem para a estabilidade da pressdo arterial e frequéncia cardiaca em
repouso ao longo do ciclo menstrual, outros indicam flutuaces, com pressdo arterial mais alta no
inicio da menstruacdo. Essas informacfes sdo fundamentais para entender como as flutuacdes
hormonais durante o ciclo menstrual podem impactar a resposta ao exercicio em mulheres. As
mudancas nos niveis de estrogénio e progesterona influenciam na performance fisica e na
recuperacdo, pois a dilatacdo dos vasos sanguineos promovida pelo estrogénio pode melhorar a
circulacdo sanguinea e a oxigenagdo muscular durante o exercicio, potencialmente aumentando a
capacidade aerdbica e a eficiéncia do sistema cardiorrespiratorio, enquanto a constri¢cdo dos vasos
causada pela progesterona pode reduzir esses efeitos positivos, levando a uma menor eficiéncia
cardiorrespiratdria e possivelmente a uma maior fadiga durante o exercicio .

Conforme Nabo (2019) ele afirma que ha debate sobre o impacto do ciclo menstrual no

desempenho aerobico, com resultados inconsistentes sobre o consumo maximo de oxigénio



(VO2max) e resisténcia ao exercicio. Enquanto o estrogénio pode favorecer o exercicio submaximo
estimulando a sintese de glicogénio e lipidios, outros fatores, como as condi¢es ambientais, podem
influenciar as respostas fisiologicas durante a atividade fisica, ressaltando a importancia do
controle rigoroso dessas varidveis para uma compreensao mais precisa dos efeitos do ciclo
menstrual na performance de mulheres.

O estudo de Rael et al., (2021) analisou a influéncia das flutuages hormonais ao longo do
ciclo menstrual na resposta cardiorrespiratdria ao exercicio intervalado de alta intensidade em
mulheres treinadas em resisténcia. Embora os resultados ndo tenham mostrado diferencas
significativas nas respostas fisiologicas durante o exercicio com base nas fases do ciclo menstrual,
observou-se que a ventilacdo pulmonar e a frequéncia cardiaca foram as variaveis mais afetadas,
durante a fase lutea, as mulheres podem apresentar uma frequéncia cardiaca mais alta e uma maior
ventilacdo pulmonar, enquanto na fase folicular, esses valores tendem a ser mais baixos. Estes
achados sugerem que, embora as flutuacGes hormonais possam nao perturbar significativamente as
adaptac0es fisioldgicas durante o exercicio, programas de treino baseados na FC devem considerar
a fase do ciclo menstrual e considerac¢@es individuais sdo essenciais ao treinar mulheres devido a
variabilidade nas concentra¢fes hormonais entre individuos e durante diferentes fases do ciclo.

Em resumo, os hormonios estrogénio e progesterona influenciam de maneiras distintas a
fisiologia cardiovascular e o desempenho aerébico em mulheres, o estrogénio promove a dilatacdo
dos vasos sanguineos e pode melhorar a performance aerdbica, enquanto a progesterona causa
constricdo vascular e pode aumentar a pressao cardiovascular. A literatura apresenta resultados
inconsistentes sobre a estabilidade da pressdo arterial e da frequéncia cardiaca ao longo do ciclo
menstrual, com algumas evidéncias indicando flutuagdes em determinadas fases. O estudo de Rael
et al. (2021) acrescenta que, durante a fase lutea, as mulheres podem ter uma frequéncia cardiaca
e ventilacdo pulmonar mais altas em comparacdo com a fase folicular. Assim, é crucial que
programas de treino considerem a fase do ciclo menstrual e as variabilidades individuais para
otimizar o desempenho e a satde das mulheres atletas, além disso, o treino aerdbico é importante

pois beneficia a satde cardiovascular.
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3.4 TREINAMENTO DURANTE A MENSTRUACAO.

De acordo com Dam et al., (2022) os hormonios sexuais femininos, além de regularem a
fertilidade e a reproducéo, também tém um efeito positivo no desempenho fisico. Estudos mostram
que o estrogénio, em particular, melhora os sistemas cardiovascular, respiratorio, neuromuscular,
neuro cognitivo e metabolico. Sendo assim, é possivel otimizar os treinos de acordo com as
diferentes fases do ciclo menstrual, envolvendo a aplicacéo de estratégias para tornar os treinos
mais eficazes e eficientes.

A andlise dos efeitos do ciclo menstrual no desempenho de mulheres atletas revela uma
ampla variabilidade de respostas individuais. Enquanto uma parte significativa das atletas pode
experimentar uma diminui¢cdo no desempenho, especialmente em esportes de endurance, outras
ndo apresentam impacto significativo ou até mesmo relatam uma melhoria durante a menstruacao,
esta variacdo sublinha a importancia de uma abordagem personalizada no gerenciamento do
treinamento e da competicéo durante o ciclo menstrual (FOX etal., 2007). Ainda Fox et al., (2007)
citam que o efeito da menstruacédo sobre o desempenho atlético varia muito de estudo para estudo,
como apenas 8% das mulheres atletas experimentando o efeito negativo, porém em outros estudos
é relatado 35%, e apesar de ser incomum, foram registrados um melhor desempenho em algumas
atletas durante a menstruagéo.

A decisdo de treinar e competir durante a menstruacdo é individual, porém pode ser
altamente benéfica quando os treinos sdo ajustados para acomodar as variagdes hormonais e 0s
niveis de energia, e isso permite que as mulheres mantenham a consisténcia no treinamento e até
aproveitem os picos de desempenho em certas fases do ciclo menstrual. Antigamente, a
comunidade médica desencorajava a participagdo em esportes durante o periodo menstrual,
especialmente na natacdo, devido ao medo de infec¢bes, no entanto, Ryan (1975) cita que ndo ha
contaminacdo bacteriana em piscinas pela flora vaginal, tanto em condi¢fes menstruais quanto ndo
menstruais. Durante a fase menstrual, os niveis de estrogénio e progesterona estdo baixos, o que
pode causar desconforto e fadiga, sendo assim, € indicado que o treino durante este periodo seja de
leve a moderado, permitindo manter o rendimento sem sobrecarregar o corpo, proporcionando
recuperacdo e alivio dos sintomas menstruais.

Portanto, é recomendado que as mulheres atletas possam treinar e competir durante a

menstruacdo, desde que ndo sintam sintomas desagradaveis e seu desempenho nao seja muito
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comprometido. A competitividade no esporte moderno ndo permite a perda de dias de treinamento,
mas é igualmente importante que nenhuma atleta seja forgada a participar de atividades fisicas se
se sentir indisposta durante a menstruacdo. Além disso, é crucial entender que cada mulher é
diferente e pode ter respostas variadas ao ciclo menstrual, tornando essencial ajustar os treinos
individualmente para atender as necessidades especificas de cada atleta.

Mediante a isso € importante levar em consideracao alguns pontos durante as diferente fases
do treinamento, relagdo a forga, sugere-se que durante a fase folicular, caracterizada por niveis
crescentes de estrogénio, pode promover uma sensacdo de bem-estar e &nimo, que pode ser um
potencializador do desempenho fisico. Durante a ovulagdo, marcada por um pico nos hormonios
LH e FSH, assim como um aumento nos niveis de estradiol e progesterona, ha um potencial
aumento na capacidade de forca e energia, embora a sensibilidade emocional e a libido aumentadas
devam ser consideradas na prescri¢do de exercicios. Em contraste, a fase lGtea, com niveis elevados
de progesterona, pode resultar em maior fadiga, sintomas fisicos e emocionais adversos que afetam
a forca muscular e a resisténcia, embora algumas mulheres relatem um aumento na libido e na
sensibilidade emocional nesta fase. Estudos mostram que as variagdes hormonais ao longo do ciclo
menstrual influenciam a forca muscular, com a ovulacdo sendo um periodo de maior capacidade
de forca devido aos niveis elevados de estradiol, que otimizam a contracdo muscular.

Embora a flexibilidade parecga ndo ser significativamente afetada pelas variagdes hormonais
ao longo do ciclo menstrual, manter o treino de flexibilidade € crucial para a satide e o desempenho
esportivo. O alongamento protege as juntas e masculos contra danos, pois melhora o suprimento
sanguineo nessas estruturas mantendo-as saudaveis, além de ajudar a aquecer os musculos
preparando-os para exercicios mais intensos (DE ALMEIDA et al., 2007). A flexibilidade facilita
a execucdo técnica dos movimentos, previne lesdes e melhora a postura e a biomecénica do corpo.
Além disso, a pratica regular de alongamentos pode aliviar tensées musculares e contribuir para
uma melhor recuperacdo ap0s 0s treinos, isso sugere que o treino de alongamento e mobilidade
pode ser mantido de forma consistente durante todo o ciclo menstrual, proporcionando beneficios
continuos independentemente das flutuacdes hormonais. A incorporacdo de exercicios de
flexibilidade na rotina de treino pode também ajudar a reduzir o risco de problemas cronicos, como
dores nas costas e rigidez muscular, promovendo uma maior qualidade de vida e desempenho
esportivo a longo prazo.

A capacidade cardiorrespiratoria € influenciada pelas variagfes dos niveis de estrogénio e
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progesterona, especialmente durante exercicios de alta intensidade, enquanto o estrogénio pode
favorecer a dilatagdo dos vasos sanguineos e melhorar a atividade elétrica do coracdo, a
progesterona pode ter efeitos contrarios. Durante a fase lutea, observa-se uma tendéncia a uma
frequéncia cardiaca mais alta e maior ventilacao pulmonar, enquanto na fase folicular esses valores
tendem a ser mais baixos. Apesar das influéncias hormonais na atividade cardiovascular e
respiratdria, os estudos apresentam resultados inconsistentes sobre o impacto do ciclo menstrual
no desempenho aerdbico. Enquanto alguns indicam estabilidade na pressédo arterial e frequéncia
cardiaca, outros relatam flutuacbes durante a menstruacdo. Consideracdes individuais sdo
essenciais devido a variabilidade hormonal entre os individuos e ao longo do ciclo menstrual,
ressaltando a necessidade de mais pesquisas para um entendimento mais preciso desses efeitos.

A andlise dos efeitos do ciclo menstrual no desempenho fisico revela respostas individuais
variadas entre as mulheres atletas. Embora algumas possam experimentar uma diminuicdo no
desempenho durante a menstruacdo, outras nao apresentam impacto significativo ou até mesmo
relatam uma melhoria durante a menstruacdo. Essa variabilidade destaca a importancia de uma
abordagem personalizada no gerenciamento do treinamento e da competi¢cdo durante o ciclo
menstrual, adaptar os treinos para acomodar as variagdes hormonais e 0s niveis de energia pode
ser benéfico. Durante a fase menstrual, € comum experimentar desconforto e fadiga devido aos
baixos niveis de estrogénio e progesterona, sugerindo que os treinos durante esse periodo devem
ser leves a moderados para permitir o rendimento sem sobrecarregar o corpo, € crucial respeitar as

necessidades individuais e ajustar os treinos de acordo com as especificidades de cada mulher.
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4 CONCLUSAO

O presente estudo buscou investigar as implicacOes das diferentes fases do ciclo menstrual
na atividade fisica e na resposta ao exercicio, abrangendo aspectos como forca, flexibilidade,
capacidade cardiorrespiratdria e treinamento durante a menstruacdo. A revisdo da literatura
disponivel mostrou que as flutuagdes hormonais ao longo do ciclo menstrual influenciam
significativamente a capacidade fisica das mulheres, no entanto, esses efeitos podem variar
consideravelmente entre diferentes mulheres, destacando a importancia de levar essas variagoes
em consideracdo ao prescrever exercicios, potencializando o desempenho fisico e promovendo uma
melhor saude e bem-estar para as mulheres.

Importante ressaltar a relevancia de uma abordagem individualizada na prescricdo de
exercicios, considerando as oscilagbes hormonais e suas repercussdes no corpo feminino. Uma
preparacdo personalizada de exercicios, ajustada as diferentes fases do ciclo menstrual, mostrou-
se eficaz para melhorar o desempenho fisico e minimizar os riscos de lesdes e desconfortos. A
compreensdo dos efeitos metabolicos e emocionais do ciclo menstrual permite um melhor manejo
dos treinos, ajustando a intensidade, volume e descanso. A continuidade de pesquisas nesta area é
essencial para aprofundar o entendimento das interacGes entre o ciclo menstrual e o exercicio fisico,
proporcionando estratégias de treinamento mais eficazes e seguras para as mulheres e contribuindo

para a evolucdo da educacdo fisica e do treinamento esportivo feminino.
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