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RESUMO

Sabe-se que o bom funcionamento do corpo humano esta diretamente ligado as
funcdes endocrinas, ou seja, € necessaria uma producdo adequada de horménios
para que se possa ter boa qualidade de vida. Também é sabido que homens e
mulheres tém caracteristicas especificas quanto a secregéo e produgédo enddgena de
horménios (TEIXEIRA; OLIVEIRA; DIAS, 2013). Deste modo, o objetivo deste estudo
€ fazer uma revisdo bibliografica sobre a relagdo entre o ciclo menstrual e o
treinamento de forga. Para a construgao deste trabalho, foi realizada uma pesquisa
de carater bibliografico, onde foi realizada uma revisao e analise de artigos cientificos,
livros e trabalhos de conclusao de curso, com o objetivo de obter material relevante
interligado ao tema do presente estudo. Podemos concluir que o treinamento de forca
e o ciclo menstrual possuem uma relacdo de extrema importancia. Fica claro que o
treinamento resistido € considerado como um remédio para auxiliar as mulheres a
passarem por essa fase de uma maneira mais tranquila e saudavel.

Palavras-chave: Ciclo menstrual. Treinamento de for¢a. Menopausa.



1 INTRODUGCAO

Sabe-se que o bom funcionamento do corpo humano esta diretamente ligado
as fungdes enddcrinas, ou seja, € necessaria uma producao adequada de horménios
para que se possa ter boa qualidade de vida. Também é sabido que homens e
mulheres tém caracteristicas especificas quanto a secregéo e produgédo enddégena de
horménios (TEIXEIRA; OLIVEIRA; DIAS. 2013).

Quanto as especificidades fisiologicas femininas, algumas mulheres
apresentam a sindrome pré-menstrual (SPM) que é caracterizada por variagdées na
producado de hormdnios que regulam o ciclo menstrual. Essa variagdo na produgao
hormonal pode desencadear alteragbes fisicas e psicolégicas importantes, como
distorcdo de humor, irritabilidade exacerbada, dificuldade de concentragdo dentre
outros sintomas (TEIXEIRA; OLIVEIRA; DIAS. 2013).

O ciclo menstrual tem uma duragdo média de 28 dias e em alguns casos
chegando até 45 dias, todos os meses a estrutura hormonal feminina sofre mudancgas
para que ocorra o ciclo menstrual. A instabilidade hormonal durante o periodo
menstrual é caracterizada por uma grande alteragdo nos niveis de estrégeno e
progesterona. Essa relagdo entre os niveis de progesterona e estrégeno dividi o ciclo
em trés principais fases: a folicular - concentragdes baixas de estrogeno e
progesterona; Ovulatorio - grandes concentragbes de estrogenos e baixas de
progesterona; e lutea - grandes concentracbes de estrogeno e progesterona
(CONSTANTINI; DUBNOV; LEBRUN, 2005). O inicio do ciclo menstrual (CM)
acontece quando o endométrio espesso e vascularizado deteriora e descama apos o
processo de fecundagéo do 6vulo (PEDREGAL et al, 2017).

Menstruagdes anormais sdao comuns no Sistema Genital Feminino. A
Amenorréia é a auséncia da menstruacao. A Dismenorréia é caracterizada por uma
menstruagado extremamente dolorosa. Menorragia é um fluxo menstrual grande e
prolongado. Por fim, a Metrorragia é o sangramento uterino que nao esta relacionado
com a menstruagéao e ocorre em intervalos irregulares (IRA, 2007).

Estudos mostram que a pratica de exercicios fisicos pode auxiliar na regulacéo do
ciclo menstrual e na diminuigdo da SPM. Diversos sintomas sao atenuados com um

estilo de vida ativo, como dores de cabecga, insbénia, inchaco e dores nas mamas,



desconfortos abdominais e alteracbes de humor. Assim, auxiliando as mulheres a
passarem por essa fase de maneira amenizada (PAES, 2010).

Grande parte das mulheres sofrem com os sintomas da sindrome pré-
menstrual de maneira aguda. Com o objetivo de diminuir a severidade dos sintomas,
a pratica regular de exercicios fisicos pode ser considerada como remédio. Assim, &
de extrema importancia que profissionais da saude e equipes esportivas femininas
estejam atentos ao ciclo menstrual feminino, auxiliando com devido suporte nesse
periodo (VIEIRA; GAION, 2009).

Deste modo, o objetivo deste estudo é fazer uma revisao bibliografica sobre a

relacédo entre o ciclo menstrual e o treinamento de forga.

2 METODOLOGIA

Para a construcdo deste trabalho, foi realizada uma pesquisa de carater
bibliografico, onde foi realizada uma revisdo e analise de artigos cientificos, livros e
trabalhos de conclusao de curso, com o objetivo de obter material relevante interligado
ao tema do presente estudo.

As fontes de pesquisa utilizadas foram as plataformas digitais: Google
Académico, Scielo e Pubmed entre outros documentos pertinentes para a pesquisa.

O material selecionado apresenta uma cronologia que flutua entre os anos de
1979 a 2021. Os descritores utilizados para as buscas digitais foram: Mulheres, Ciclo
Menstrual, Treinamento de Forca, Exercicios Resistidos, Exercicios Fisicos, Sindrome
Pré-menstrual. Apds a selecao de material bibliografico significativo, foi realizada uma

leitura interpretativa, a fim de construir o trabalho atual.

3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Ciclo Menstrual

O ciclo menstrual € um periodo de atividade ovariana, no qual, uma sequéncia
de mudancgas hormonais acontece em intervalos equivalentes a um més. O ciclo dura
em meédia 28 dias e pode ser dividido em trés fases: folicular, ovulatéria e Iutea (IRA,
2007).



A fase folicular inicia-se no primeiro dia da menstruagao e pode durar entre
nove e vinte trés dias, a fase ovulatéria pode durar até trés dias e a fase Iutea vai do
fim da ovulagao até o inicio do fluxo menstrual (IRA, 2007).

A fase folicular e ovulatéria sdo caracterizadas por um aumento na produgao
de estrogénio, assim, estimulando o processo de ovulagcdo. Na fase Iutea ocorre a
diminuicdo do estrogénio e um elevado aumento na secre¢ao de progesterona; o
apice da produgao de progesterona acontece logo apds a ovulagdo. Em sequéncia a
ovulagéo, o estrogénio volta a aumentar posteriormente a uma diminuigao durante a
fase de ovulagao. Nos ultimos dias da fase lutea, o corpo luteo vai se degenerando e
0s niveis de progesterona e estrogénio diminuem, fazendo com que se inicie um novo
fluxo menstrual e o comego de um novo ciclo (CHAVES; SIMAO; ARAUJO, 2002).

3.2 Treinamento de forga e o Ciclo Menstrual

Com o maior numero de mulheres praticantes de atividade fisica, buscando
uma melhora do condicionamento fisico, aumento de forga, redugdo de gordura
corporal e em realizar atividades diarias sem tanto sofrimento, o treinamento de forga
vem se tornando um grande aliado nesse processo que € construido diariamente
(FLECK et al, 2017)

O treinamento de forga, na maioria das vezes, utiliza uma carga externa
fazendo com que o corpo se imponha sobre a mesma, a fim de que haja uma
movimentagdo do corpo, em algumas variaveis utiliza-se os exercicios isométricos,
pliométrico e isocinético em busca de alcancar o resultado almejado (FLECK et al,
2017).

Tendo em vista que a forga muscular € um dos componentes essenciais do
treinamento de forga juntamente com mobilidade e a resisténcia e para que a mesma
realize o movimento proposto, a contragdo muscular entra em acao (RAMOS et al.,
2018).

Trés fatores explicam que somente a contragdo muscular ndo garante a forca
necessaria para uma evolugao do desempenho do treinamento de forgca, segundo
Maior (2013) sédo elas: Estimular os musculos responsaveis pelo movimento, os
agonistas; a utilizacdo de grupamentos musculares distintos, os agonistas e os
antagonistas; técnicas apuradas de movimento corporal durante a execugdo de um

exercicio, auxiliando assim o metabolismo energético e hormonal de mulheres



praticantes de treinamento de forga, pois este tipo de metodologia estimulam a
producdo de hormdnios anabdlicos evitando perda de massa muscular e regulando
niveis inadequados de produ¢do hormonal.

Com a mudanga hormonal das mulheres gragas ao ciclo menstrual, analisamos
se ha de fato uma mudanga no desempenho sobre o treinamento de forga, o
pesquisador Simdes (2014), ressalta que as fases hormonais pioram o desempenho
das mulheres atletas, pois a vulnerabilidade psicolégica e do sistema hormonal
interfere no treinamento.

De acordo com Lopes et al. (2013) e Simao et al. (2007) as alteragdes nas
concentracbes de estrogénio/progesterona parecem afetar o desempenho das
mulheres no treinamento resistido. Na fase lutea, devido ao alto nivel de progesterona
e a baixa de estrogénio, o desempenho pode sofrer redug¢des. No inicio da fase
folicular (menstruacdo) os niveis de estrogénio e progesterona estdao baixos,
resultando na menstruacdo, com isso sintomas menstruais como dismenorreia,
cansaco, retencao de liquidos e ganho de peso podem ser os responsaveis por efeitos
negativos na performance das mulheres. Ja na fase da ovulagao ocorre o pico de
estrogénio e uma maior ativagdo do cortex supra-renal, provocando simultaneamente
uma maior secreg¢ao de noradrenalina, que ira causar uma melhora significativa de
desempenho.

Levando-se em consideracdo os aspectos mencionados, os profissionais
responsaveis pelos treinamentos devem se preocupar com protestos de suas alunas
em relagao a diminuigao de forga e cansago para um treino que vem sendo realizado,
pelo fato de que a atenuacdo do desempenho pode estar relacionada com as

alteragdes do ciclo menstrual (RAMOS et al., 2018).

3.3 Beneficios do treinamento de forga para mulheres.

Os beneficios do treinamento de for¢a para a qualidade de vida € um consenso
na comunidade académica. Dentre as varias modalidades e metodologias de
treinamento, temos a pratica de exercicios de forca sendo indispensavel para a
construgcdo e manutengcao da massa muscular, evitando a redugao das capacidades
funcionais garantindo assim boa qualidade de vida (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE et al., 2009).
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Segundo recomendacgao do Colégio Americano de Esporte e Medicina (2009),
para que os beneficios decorrentes do treinamento resistido a pratica minima de
sessodes de treino deve ser de 2 a 3 vezes por semana, mantendo a funcionalidade e
atingindo os minimos objetivos desejados. Entretanto, € de suma importancia que o
treinamento deve ter continuidade e constancia para que se obtenha os resultados
esperados (VIEIRA et al., 2011).

Com o envelhecimento o corpo humano sofre negativamente de diversas
maneiras, como: piora na composigao corporal, perda das capacidades motoras,
reducao da forga muscular, flexibilidade e capacidade aerébica. Esses impactos sao
associados a diversas patologias e a depreciacdo da qualidade de vida, podendo ser
aumentados com o sedentarismo (MATSUDO, 2000).

Especificamente as mulheres tendem a ter uma maior preocupacao no que diz
respeito ao indice corporal por motivos estéticos e por até mesmo por melhora em
realizar atividades diarias, se compararmos anos atras onde nao era perceptivel a
presenga de mulheres em academias e muito menos realizando treino de forga com
os dias atuais observamos que essa comparacao € significativa (DOS SANTOS,
2015).

Em geral, cada vez mais as mulheres buscam o treinamento de forca com
objetivos estéticos e para a manutencdo da saude. Os principais motivos sao:
manutencao do metabolismo, diminuicdo da perda da massa muscular, redugao da
gordura corporal, atenuagado da ansiedade e depressao, melhora do sono e melhora
da autoestima. Comprovando que a pratica da musculagao € uma 6tima alternativa
para a melhoria da qualidade de vida e ndao havendo nenhum desaconselhamento
(VIAIS, 2016).

3.4 Menopausa e treinamento de forga.

O climatério € a mudancga do estado reprodutivo para o nao reprodutivo em
mulheres. Nesse periodo as mulheres sofrem com mudangas fisicas, algumas delas
relacionadas a menopausa e outras com o envelhecimento. Os sintomas desta fase
podem aparecer entre 0s 40 e 45 anos de idade, porém isso ndo € uma regra e estas

manifestagdes podem ter uma duragao de até 3 anos (BOTOGOSKI et al., 2018).
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Segundo Utian, (1999), a menopausa € caracterizada pela interrupgao da
menstruagdo resultando na perda da atividade folicular. Uma das maneiras de
diagnosticar a menopausa é pela amenorréia com uma duragdo de 12 meses, nao
existem explicagcdes ou um evento especifico para marcar o comego desse periodo.

Os principais tracos deste periodo sao:

° Ondas de calor repentinas;

° Diminuic&do do apetite sexual;

° Tonturas e palpitagdes;

° Insénia,

° Ma qualidade de sono e suores noturnos;
° Coceira e secura vaginal,

° Desconforto durante as relagcdes sexuais;
° Perda de elasticidade da pele;

° Diminuicdo do tamanho dos seios;

° Depressao e irritabilidade;

° Aumento de peso;

° Dor de cabeca e falta de concentragao;

° Incontinéncia urinaria ao esforgo;

° Dor nas articulagoes.

Acredita-se que deficiéncia de estrogenos é responsavel por desregular o
funcionamento do corpo humano feminino na menopausa (ZANESCO; ZAROS, 2009).
O estrogénio € um horménio que exerce suas fungdes por meio de receptores
hormonais em diversos tecidos do corpo, sendo algum desses receptores localizados
no tecido muscular e nos tenddes (HANSEN, 2018).

O treinamento de forga parece estar ligado a uma importante manutencao na
producéao do estrogénio, atenuando a diminui¢do do hormdnio na menopausa. Assim,
reprimindo a diminuicado da perda muscular e melhorando a recuperagao muscular
apods a sessao de treinamento. Aumentando a sensibilidade aos estimulos anabdlicos
relacionados ao treinamento resistido. Contribuindo com a qualidade de vida de
mulheres que estao na menopausa e pés-menopausa (HANSEN, 2018).

Outra grande preocupacao entre as mulheres que estdo na menopausa é a
grande recorréncia de osteoporose. Aproximadamente 15% das mulheres na pré-

menopausa possuem uma baixa densidade de massa 6ssea, pelo fato de disfungdes
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hormonais, ambientes sedentarios e fatores genéticos que favorecem as mulheres ao
risco de osteoporose. O treinamento de forga € um dos principais tratamentos nao
farmacoldgico para atenuar e evitar a osteoporose, mostrando melhoras significativas
na densidade mineral 6ssea. Assim, evitando lesdes que poderiam ser agravadas e
aumentando a qualidade de vida das mulheres (LEWIECKI, 2004).

Associar uma dieta balanceada com a pratica de exercicios fisicos é
fundamental para melhorar a qualidade de vida, a atividade metabdlica e o
funcionamento do organismo nas mulheres nos periodos que antecedem a

menopausa, durante e apos a menopausa (BOTOGOSKI et al., 2018).

5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo procurou analisar a relagdo entre o ciclo menstrual e o
treinamento de forca. A partir das analises feitas diante do material bibliografico
pesquisado podemos constatar que o treinamento de forga exerce papel importante
neste periodo e fase da vida feminina.

Sendo assim, gradativamente mais mulheres buscam esta metodologia de
treinamento visando mudancas estéticas, manuten¢ao da saude e um envelhecimento
saudavel. A literatura reporta que o treinamento de forga € essencial para a construcao
e manutencdo da massa magra, aumento do metabolismo, saude mineral 6ssea e
qualidade de vida (MATSUDO, 2000; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE
et al., 2009; VIAIS, 2016).

O treinamento de forgca quando bem periodizada influéncia de maneira eficaz
no ciclo menstrual feminino. A maioria das mulheres que sofrem com os sintomas da
sindrome pré-menstrual e com as oscilagdes hormonais que ocorrem no ciclo séo
beneficiadas com essa pratica (VIEIRA; GAION, 2009).

Mulheres na menopausa também desfrutam de sintomas atenuados quando
assiduas no treinamento resistido. O treinamento parece induzir a manutencédo do
estrogénio durante a menopausa. Assim, aumentando a sensibilidade aos estimulos
anabdlicos relacionados ao treino e colaborando com a qualidade de vida de mulheres
na menopausa (HANSEN, 2018).

Com todos os beneficios e efeitos citados acima, fica claro que é de extrema

importancia o envolvimento do profissional de educacéo fisica sobre a relagao entre o
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ciclo menstrual e o treinamento de forga. Estando atento a todos os periodos e queixas
de suas alunas em relacdo ao nivel de esfor¢co e diminuigdo da forca, pois a forca
pode estar sofrendo uma alteracdo em funcéo da fase do ciclo menstrual (SIMAO et
al.; 2007)

Podemos concluir que o treinamento de forga e o ciclo menstrual possuem uma
relacao de extrema importancia. Fica claro que o treinamento resistido é considerado
como um remédio para auxiliar as mulheres a passarem por essa fase de uma maneira

mais tranquila e saudavel.
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trabalho de Conclusdo de Curso: CICLO MENSTRUAL E TREINAMENTO DE

FORGCA, autorizar sua apresentag&o no dia 22/06 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

Professor Orientador
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ANEXO E:

FICHA DE AUTORIZAGAO DE ENTREGA DA VERSAO FINAL DE
TCC

Eu, ROMULO DE ABREU CUSTODIO, venho por meio desta, como orientador do
trabalho de Conclusdo de Curso: CICLO MENSTRUAL E TREINAMENTO DE

FORCA, autorizar a entrega da verséo final no dia 25/06 do presente ano.

Sem mais a acrescentar,

V4

Professor Orientador





