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OS NIVEIS DE FORCA MUSCULAR EM MULHERES DURANTE
O CICLO MENSTRUAL

MUSCLE STRENGTH LEVELS IN WOMEN DURING THE MENSTRUAL CYCLE.

Natalia Pires da Silval
Heloisa Helena Tofoli?

RESUMO

Atualmente as mulheres ocupam cada vez mais espaco ha pratica do treinamento de
forca. Com isso surge a importancia de conhecer a fisiologia feminina,
especificamente o ciclo menstrual, que dura aproximadamente 28 dias, dividido em
trés fases: folicular, ovulatoria e lutea, em cada fase ocorre a predominancia de um
horménio diferente. Com a hipétese de que as oscilacdes hormonais que ocorrem
durante o ciclo menstrual podem afetar significativamente a forca muscular e o
desempenho durante o treinamento de for¢ca. Dessa forma o estudo tem o objetivo de
analisar e compreender a influéncia do ciclo menstrual no treinamento de forca em
mulheres, através de uma revisdo sistematica, utilizando se de artigos originais
retirados da base de dados: Scielo e Pubmed e foram incluidos sete artigos na analise.
Pode-se observar, através dos resultados obtidos, que os niveis de forga muscular em
mulheres durante o ciclo menstrual sdo maiores durante a fase folicular, comparado
as outras fases, porém para atletas ou mulheres que fazem o uso de contraceptivos
orais, a forca ndo sofre mudancas significativas. Entretanto, ha poucas evidéncias
com controle das variaveis do treinamento resistido mostrando a necessidade de
novos estudos para entender de forma profunda os mecanismos que envolvem 0s
niveis de producéo de forca quando comparado ao ciclo menstrual.

Palavras-chave: treinamento de forc¢a; ciclo menstrual; treinamento resistido.

ABSTRACT

Currently, women occupy more and more space in the practice of strength training.
With this comes the importance of knowing female physiology, specifically the
menstrual cycle, which lasts approximately 28 days, divided into three phases:
follicular, ovulatory and luteal, in each phase there is a predominance of a different
hormone. It is hypothesized that hormonal fluctuations that occur during the menstrual
cycle can significantly affect muscle strength and performance during strength training.
Thus, the study aims to analyze and understand the influence of the menstrual cycle
on strength training in women, through a systematic review, using original articles
taken from the database: Scielo and Pubmed and seven articles were included in the
analysis . It can be observed, through the results obtained, that the levels of muscular
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strength in women during the menstrual cycle are greater during the follicular phase,
compared to the other phases, however for athletes or women who use oral
contraceptives, the strength is not undergoes significant changes. However, there is
little evidence controlling the variables of resistance training, showing the need for new
studies to deeply understand the mechanisms that involve strength production levels
when compared to the menstrual cycle.

Key-words: strength training; menstrual cycle; resistance training.

1 INTRODUCAO

A pratica de atividade fisica entre as mulheres era considerada um tabu, devido
a crencas de que tais atividades poderiam ser prejudiciais a saude, por serem
consideradas um grupo fragil. Dessa forma o acesso a pratica foi limitado durante a
histéria. Com o passar dos anos, houve avancos nos estudos sobre a pratica de
exercicios fisicos para mulheres, comprovando que se realizado da forma correta, o0
exercicio pode trazer diversos beneficios a saude, assim aumentando a pratica de
forma expressiva nas Ultimas décadas. (Leitdo et al., 2000; Fleck; Kraemer, 2006).
Dessa forma € importante compreender as especificidades da fisiologia feminina.

As mulheres sdo acometidas por um fenébmeno biolégico conhecido como ciclo
menstrual, que ocorre mensalmente através da interacdo dos hormoénios
hipotalamicos, hipofisarios e ovarianos. A duracdo média do ciclo menstrual é de 28
dias, sendo constituido por trés fases sequenciais: folicular, ovulatéria e latea. As
fases sdo reguladas pela interacdo de horménios de liberacdo hipotalamicas, o
horménio liberador de gonadotrofinas (GnRH), os hipofisarios anteriores, que em
resposta a liberacdo de GnRH secretam o foliculo-estimulante (FSH) e o hormdnio
luteinizante (LH). Em respostas aos hormonios sexuais femininos da hipoéfise anterior
os hormdnios ovarianos, estrogénio e progesterona, sao secretados pelos ovarios.
(Constantini; Dubnove; Lebrun, 2005; Pardini, 2001).

Essas oscilagdes hormonais nas fases do ciclo menstrual, podem alterar alguns
parametros, influenciando o desempenho fisico, evidenciando reducédo da forca
muscular no periodo menstrual e aumento da velocidade, resisténcia e forga nos
outros periodos (Sarwar; Niclos; Rutherford, 1996). Acredita-se que essas alteracdes
estdo diretamente ligadas as oscilagbes do estrogénio e progesterona (Constantini;
Dubnove; Lebrun, 2005; Jonge, 2003).
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Desse modo, devido a essas variagcbes hormonais que ocorrem ao longo do
CM, acredita-se que a capacidade de producao de forca possa ser afetada. Estudos
vém mostrando a relacdo dos periodos do ciclo menstrual com a forca muscular.
(Loreiro et al., 2011).

2 JUSTIFICATIVA

A menstruacdo € um processo fisioldégico que afeta significativamente a vida
das mulheres. Embora muitos estudos tenham explorado os efeitos do exercicio fisico
em diferentes aspectos da salde, ainda ha a necessidade de buscar mais
conhecimentos sobre como a atividade fisica pode influenciar o ciclo menstrual e a
forca muscular. Compreender essa relacdo é de suma importancia, pois pode fornecer
informacdes valiosas para mulheres ativas e profissionais da saude, ajudando a
adaptar programas de exercicios e fornecer orientac6es especificas com base nas
fases do ciclo menstrual.

Além disso, investigar os efeitos do exercicio nos niveis de for¢a pode contribuir
para o desenvolvimento de estratégias de treinamento mais eficazes para mulheres,
considerando as variagdes hormonais ao longo do ciclo menstrual. Portanto, este
trabalho busca acrescentar conhecimentos, proporcionando uma base cientifica para

a tomada de decisdes relacionadas ao exercicio fisico, menstruacao e forca muscular.
3 PROBLEMA

Qual é a relacdo entre as mudancas na capacidade de forca durante o ciclo

menstrual, bem como seus efeitos nas mulheres?
4 HIPOTESE

As oscilagcdes hormonais que ocorrem durante o ciclo menstrual podem afetar
significativamente a forga muscular e o desempenho durante o treinamento de forca.
Além disso, grupos de mulheres que tém o periodo menstrual dificil, com sintomas
como cdlicas, dores de cabeca e fadiga, podem diminuir os ganhos da capacidade de

forca.
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5 OBJETIVOS

Objetivo geral — Compreender os niveis de for¢ca nas mulheres durante as
diversas fases do ciclo menstrual.

Objetivo especifico — Investigar se ha variacdo na forca muscular, se existe um
aumento ou diminuig&o significativa, em mulheres praticantes de treinamento de forga,

nas diferentes fases do ciclo menstrual.
6 METODOLOGIA

Este € um estudo de revisdo bibliografica completo, com uma apresentacao
qualitativa. De acordo com Soares et al. (2014) esta revisdo de literatura como uma
coleta de resultados de pesquisas que utilizam diferentes métodos, permitindo que os
revisores sintetizem os resultados sem comprometer a conexao epistemoldgica das
pesquisas empiricas incluidas.

A coleta de dados foi realizada mediante busca eletrénica, como fonte de
referéncia em livros, artigos e publicacBes eletrbnicas nas seguintes bases de dados:
Scielo, Pubmed e livros.

Os critérios de incluséao utilizados foram: artigos que analisem a relagéo do ciclo
menstrual com o treinamento de for¢a; artigos que analisam as diferentes fases do
ciclo menstrual; artigos que analisam a relacdo dos horménios das fases do ciclo
menstrual com o treinamento de forca e artigos que utilizaram ensaios clinicos.

Para critérios de exclusao foram considerados: artigos voltados apenas para
treinamento aerodbico; estudos de caso e revisfes sistematicas.

Os descritores para busca e selecdo dos artigos foram: “strength” and
“‘menstrual cycle”. A partir desta busca foram eleitos os artigos que discutem a
tematica de treinamento resistido e forca muscular relacionado com as fases do ciclo
menstrual.

Foram analisados 293 artigos, dos quais 220 foram excluidos apds a leitura do
titulo, 37 foram excluidos apds a leitura do resumo, 6 foram excluidos por serem

revisao e 23 apos a leitura do trabalho na integra, resultando assim em 7 artigos.
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7 REFERENCIAL TEORICO

7.1 FORCA MUSCULAR

A forca muscular € um importante componente da aptidao fisica relacionada a
saude, além de exercer papel relevante para o desempenho fisico em inUmeras
modalidades esportivas. (Dias et al., 2005). Forca muscular sera definida como a
capacidade do musculo esquelético de produzir for¢a, tenséo e torques maximos em
uma velocidade e é resultado da contracdo muscular, sendo maxima ou submaxima,
com ou sem movimento articular (Pereira; Gomes, 2003; Moura, 2003).

O treinamento de forca ou resistido, tornou-se uma das formas mais populares
de exercicio para melhorar a aptidao fisica e condicionamento de atletas. O termo
treinamento de forca abrange uma ampla gama de modalidades de treinamento,
incluindo exercicios corporais com pesos, uso de elasticos pliométricos e corrida em
ladeiras (Fleck; Kraemer, 2017).

O treinamento resistido pode produzir alteragcbes na composi¢cao corporal, na
forca, na poténcia, na hipertrofia muscular e no desempenho motor. (Fleck; Kraemer,
2017). Entretanto, em geral, a forca € medida pela movimentacdo da carga externa
mais pesada possivel ao longo de uma repeticdo de uma amplitude de movimento
especifica (Hamill; Knutzen, 2012). Muitas variaveis influenciam na mensuracdo da
forca. Algumas dessas variaveis sdo a agdo muscular: excéntrica, concéntrica e

isométrica (Hamill; Knutzen, 2012).
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Na ac¢do muscular concéntrica um musculo se encurta visivelmente durante a
geracdo ativa de tensdo (Hamill; Knutzen, 2012). Durante uma acdo muscular
concéntrica € desenvolvida forca, ocorrendo o encurtamento do masculo; portanto, a
palavra contracdo também € adequada para este tipo de acdo muscular. (Fleck;
Kraemer, 2017).

A acdo muscular excéntrica € quando um peso esta sendo baixado de maneira
controlada, os principais musculos envolvidos estdo desenvolvendo forca e se
alongando de maneira controlada. Na maioria dos exercicios, a gravidade levara o
peso de volta a posicao inicial. Para controlar o peso a medida que ele retorna para a
posicao inicial, 0s musculos devem se alongar de maneira controlada, sendo o peso
caird de forma abrupta (Fleck; Kraemer, 2017).

Quando um musculo é ativado e desenvolve forca, mas nenhum movimento
visivel ocorre na articulagdo, acontece uma acao muscular isométrica. Isso pode
ocorrer quando um peso é mantido estacionario ou quando uma carga € muito pesada

para ser levantada ainda mais. (Fleck; Kraemer, 2017).

Figura 1 — Principais tipos de ac6es musculares, (a)

(a) Durante uma acéo muscular concéntrica, 0 musculo se encurta. (b) Durante uma a¢do muscular
excéntrica, o musculo se alonga de maneira controlada. (¢) Durante uma acdo mucular isométrica,
nenhum movimento articular ocorre e ndo ha alongamento nem encurtamento total do musculo.

Fonte: Fleck e Kraemer (2017)

AcOes musculares isomeétricas, concéntricas e excéntricas ndao sao utilizadas
isoladamente, mas de forma combinada. Caracteristicamente, acdes isomeétricas sdo
empregadas para estabilizar uma parte do corpo, e a¢cdes musculares excéntricas e
concéntricas sdo utilizadas em sequéncia para maximizar o armazenamento de

energia e o desempenho muscular. (Hamill; Knutzen, 2012).
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7.2 SISTEMA HORMONAL FEMININO

O sistema hormonal feminino é responsavel pelos hormdnios sexuais,
constituidos pelo: cérebro, hipofise/hipotalamo, ovarios e pelo sistema reprodutor
(tubas uterinas, utero, colo do utero e vagina). O sistema hormonal é dividido em trés
classes de hormonios. (Guyton; Hall, 2002).

Em sua primeira classe, GhRH ou Hormonio Liberador de Gonadotrofina, € um
horménio de liberacéo hipotalamica, produzido no hipotalamo e atuante na liberacéo
dos hormoénios FSH e LH. (Guyton; Hall, 2002).

Na segunda classe, os horménios produzidos na hipéfise anterior: o horménio
FSH (Horménio Foliculo-Estimulante) e o horménio LH (Horménio Luteinizante)
ambos respondem diretamente em funcdo a secrecdo do GnRH no hipotalamo.
(Guyton; Hall, 2002).

A terceira classe, os hormonios ovarianos: estrogénio e progesterona, ambos
secretados pelos ovarios em resposta aos estimulos tanto do FSH quanto pelo LH.
(Guyton; Hall, 2002).

7.2.1 Hipofise

A hipofise € uma glandula que se divide em duas partes, sao elas: hipofise
anterior ou adeno-hipdfise e hipofise posterior ou neuro-hipofise. A hipoéfise esta ligada
diretamente com o hipotalamo, que desempenha o papel de controle dessa glandula,
liberando horménios especificos para estimular a produ¢do hormonal pela hipofise.
(Guyton; Hall, 2002).

7.2.2 Gonadotrofinas

Sao hormdnios que atuam nos ovarios estimulando a producéo de estrogénio
e progesterona. O FSH e o LH sao as duas principais gonadotrofinas, sendo ambas
produzidas com o resultado da secrecdo de GnRH. Para que a secre¢ao do FSH e do
LH ocorra € necessario que ocorra a sincronizacdo entre o complexo hipotalamo-

hipdéfise e as células alvo. (Pfeifer; Patrizio, 2002).
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7.2.3 Hormonio luteinizante

O horménio luteinizante (LH), secreta o estrogénio e a progesterona. Promove
aumento na secrecdo das células foliculares, fazendo com que o foliculo cresca
rapidamente, promovendo a ovulagéo, logo apds a ovulacdo o ovério fica com um
resquicio do foliculo, o corpo luteo. A caracteristica principal do LH é a variacdo do
ciclo menstrual, resultante da interacdo entre o eixo hipotalamo- hipofisario e as
alteracdes na secrecao de estrogénio e progesterona pelo ovario. (Canali; Kruel, 2001;
Fleck; Kraemer, 2006).

7.2.4 Hormonio foliculo-estimulante

Hormonio foliculo estimulante (FSH), € produzido e secretado pela adeno-
hipéfise por estimulo do GnRH, e responsavel pelo desenvolvimento mensal das
células foliculares ovarianas.

240
De acordo com Fleck e Kraemer (2006):

O FSH aumenta no inicio da fase folicular e diminui durante o resto do ciclo,
tendo um pico no meio dele. Uma resposta positiva € exercida sobre o
hipotadlamo e sobre a hipofise durante a fase folicular, resultando na ovulagéo.
(Fleck, Kraemer, 2006).

Nas mulheres, baixas taxas de FSH estimulam a producdo de estrogénio,

enguanto altas taxas o inibem. (Guyton; Hall, 2002).
7.2.5 Estrogénio

Os estrogénios (estradiol, estriol e a estrona) sdo secretados pelos ovarios
durante o ciclo reprodutivo e responsaveis pela regulagdo da menstruacao e ajustes
fisiologicos que ocorrem durante a maturagdo feminina e também pela gestacéo
(Guyton; Hall, 2002).

Os estrogénios possuem acao sobre o estrato basal do endométrio, atuando
no desenvolvimento do endométrio, implantagdo e nutricio do embrido até o
desenvolvimento da placenta. Caso n&o ocorra a implantacdo do embrido, o

endométrio inicia a descamagao e inicia a menstruagéo (Guyton; Hall, 2002).
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7.2.6 Progesterona

A progesterona € produzida pelas células do corpo lateo do ovario e esta
principalmente relacionada com a gestacdo. Promove as alteracdes secretoras do
endométrio uterino, durante a segunda metade do ciclo menstrual, preparando o utero
para a implantacdo do ovo fertilizado e das mamas para a producao e secrecao do
leite materno. Sua funcdo também é de inibir as contracfes uterinas impedindo a

expulsédo do feto em desenvolvimento. (Guyton; Hall, 2002).
8 CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual é assunto importante na saude da mulher. Entender seus
elementos bésicos é fundamental para profissionais do condicionamento fisico que
trabalham com as mulheres, ja que esse ciclo tem uma relevancia fisiol6gica que afeta
de diversas formas, desde a condigdo nutricional ao desempenho. (Fleck; Kraemer,
2017).

Conhecer o ciclo menstrual e seu mecanismo fisiolégico, € de grande
importancia para entender as modificacdes bioldgicas que se iniciam e repercutem de
forma global sobre o organismo feminino e, assim, compreendendo as possiveis
alteracdes nos niveis de forca geradas pelas oscilacées hormonais que possam afetar
o desempenho fisico durante o ciclo menstrual. As mudancas do ciclo ocorrem pelo
eixo hipotalamo-hipofise, estimulando a interacdo de quatro horménios femininos:
hormonio foliculo estimulante (FSH), horménio luteinizante (LH), estrogénio e
progesterona (Constantini; Dubnov; Lebrun, 2005). Normalmente o ciclo menstrual
varia de 21 a 35 dias, com média de 28 dias, dividido em trés fases: folicular, ovulatéria
e lutea. (Loureiro et al., 2011).

A fase folicular comega no primeiro dia do ciclo menstrual e dura cerca de 14
dias em média. Durante o inicio dessa fase, os niveis de FSH aumentam
gradualmente, enquanto os niveis de LH diminuem. A acdo conjunta desses
hormdnios estimula o crescimento dos foliculos nos ovarios e o aumento dos niveis
de estrogénio. O aumento do estrogénio facilita o desenvolvimento do foliculo, levando

ao crescimento da camada granulosa e ao aumento da ligacdo do FSH aos receptores
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dos foliculos. No decorrer desse processo o endométrio uterino também apresenta
um aumento na sua espessura. (Constantini; Dubnov; Lebrun, 2005).

Na fase ovulatoria, que inicia no 14° dia do ciclo menstrual, o 6vulo sai de dentro
dos ovarios, indo para o endométrio. Sem fecundacéo, o évulo se transforma em corpo
lateo. O foliculo dominante inicia altas producdes de estrogénio, induzindo grande
liberagdo de LH, chamada de “pico de LH”, marcando o inicio da fase ovulatéria. Nesta
fase os niveis de estrogénio e progesterona estdo elevados. (Constantini; Dubnov;
Lebrun, 2005).

Apés a ovulacgdo, inicia a fase lutea. O foliculo vazio se transforma em um corpo
lateo, que produz estrogénio e grandes quantidades de progesterona. A progesterona
estimula a camada interna do Utero para se preparar para o 6vulo fecundado onde sao
secretadas grandes quantidades de progesterona e estrdgeno, mas principalmente
progesterona (Vander; Sherman; Luciano, 2001). Porém se o 6vulo néo for fecundado,
0 corpo luteo se degenera e 0s niveis de estrégeno e progesterona caem, provocando
0 inicio do fluxo menstrual, e uma nova menstruacdo se repete. Se a mulher
engravidar, o 6vulo ira para o Utero e se prendera a camada interna do mesmo, caso
nao aconteca a menstruacdo comeca como um novo ciclo menstrual (Vander;
Sherman; Luciano, 2001).

Na figura abaixo, mostra os niveis hormonais em cada fase do ciclo menstrual.
(Draper, 2018).

Fase Folloular Periovulagso Fase Lutoa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

———
Menstruagio Cicdo Menstrasd Regular (em dias)

- - Progesterona (NG'mL) Hormdnio Lutenizante (MUIML) e Estradiol (ng/mL) Hermaedo Faliculo Estimalanto (ML)
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9 INFLUENCIA DO CICLO MENSTRUAL NA FORCA MUSCULAR

As alteracdes hormonais decorrentes das fases do ciclo menstrual podem gerar
influéncias no desempenho, e com isso afetar todo treinamento. Durante essas
oscilagbes hormonais o0 estrogénio e progesterona, oscilam nas fases modificando
alguns parametros, podendo
(Constantini; Dubnove; Lebrun, 2005; Jonge, 2003).

Com isso é importante entender como cada hormonio afeta nos treinamentos e

influenciar diretamente no desempenho fisico.

consequentemente nos niveis de forga nas mulheres. Além dos sintomas da tensao
pré-menstrual (TPM), como dores de cabeca e enjoos, que podem afetar no
rendimento durante os treinamentos, porém varia de mulher para mulher. Entretanto
€ de grande importancia o treinamento adequado para cada fase, ameniza os
impactos do ciclo menstrual no ganho de forga e rendimento, adaptando treinos mais
leves durante a TPM e a menstruacgéo, voltando a progredir o volume e intensidade
apos este periodo.
Para Guedes (2003):
A influéncia do ciclo menstrual sobre o rendimento esportivo é de carater
individual nas mulheres, que podem ter seu resultado prejudicado durante o
periodo pré-menstrual ocasionado pelos sintomas da Tenséo Pré-Menstrual

(TPM), podendo melhorar os resultados na fase pés menstrual, além da
influéncia hormonal.

10 RESULTADOS
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muscular(P < 0,05), nos

Sung for(s:a muscular, dois programas ao mesmo diametros das
Eunsook, et volume muscular e tempo: um programa com i
A ibras musculares e
al.,(2014) parametros uma perma e outro do tipo Il e na relacdo
microscopicos, programa com a outra . .
comparando-o com perna. Realizaram o nucleo-flbr~a em
i icio | ress 3 vezes comparagao ao
t:Jm tr%lnamefnto exercicio leg p treinamento de forca
asea,o natase por semana € uma vez o baseado na fase latea
lUtea. agachamento unipodal com 3
séries de 8-10
repeticbes e com 3-5 min
de descanso. Também foi
coletada a taxa basal.
36 mulheres.
3 grupos: IMC baixo, IMC
normal e IMC alto.
examinar os efeitos | 12 semanas de treinamento
do treinamento de resisténcia,
Sung tesistido  na  fasel O treinamento foi realizado . _
Eunsook, et |folicular e fase lited 3 vezes por semana, N&o houve diferengas
al.,(2019) na forca muscular de realizando a extenséo de significativas.

acordo com o nivel
de IMC.

pernas, com 3 séries de 8-
12 repeticdes com 85% de
forca maxima.

Monitoramento da
temperatura corporal basal.
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Forca isométrica méxima foi
determinada em uma
extensdo de perna, medida
umavez em FP e outraem LP.

ISSN 2596-2809

Sakamaki
Mikako, et
al.,(2011)

Comparar a resposta
hipertrofica
muscular em

mulheres durante
a fase folicular e a
fase lGtea de seus
ciclos menstruais
apos treinamento de
resisténcia de
baixa intensidade e
curto prazo
combinado com
restricdo de fluxo
sanguineo

Oito mulheres e cinco
homens, destreinados,
realizaram treinamento
unilateral de rosca direta com
halteres de baixa
intensidade (30% de 1
RM) uma vez ao dia durante 6
dias. O brago oposto serviu
como controle ndo treinado.
Foi realizado durante ambas
as fases do ciclo
menstrual. O volume do
biceps medido por
ressonéncia magnética e a
forca isométrica de flexao
do cotovelo foram medidos
em ambos os bracos antes e
2 dias ap0s a ultima sessao
de treinamento.

A hipertrofia muscular e
0 ganho de forga
s&o maiores no LP (P
<0,05) do que no FP
apos 6 dias de
treinamento e a forga
isométrica em LP
aumentou (P <0,01), ja
no FP nao.

245

Sarwar R, et
al.,(1996)

Investigar o efeito
das fases do ciclo
menstrual em

testes simples de
forca muscular em
grandes grupos
musculares que sé@o
importantes em
muitos esportes e
tarefas cotidianas
(quadriceps e
preensdo manual).

2 grupos de 10 mulheres.

Estudadas durante 2 ciclos
completos.

G1 N&o tomavam
anticoncepcional.

G2 tomavam
anticoncepcional.

A forca isométrica voluntaria
méaxima do quadriceps foi
medida usando um teste de
forga convencional cadeira. O

melhor dos trés foi medido
em cada teste. A forca de
preenséo foi medida usando
uma mao no dinamémetro. A
alga foi ajustada de acordo
com o tamanho da méo e a
manobra foi realizada para
fora com o bracgo ao lado do
corpo e o cotovelo
estendido, foi registrada a
melhor de trés.

Mudancas significativas
no quadriceps e na forcal
de preensédo manual,
propriedades contrateis
do quadriceps e
fadigabilidade foram
encontrados durante
todo o ciclo menstrual
de mulheres nédo
tomando o CO. No meio
do ciclo (correspondente
ao periodo ovulatorio) o
musculo era mais
forte, mais lento e mais
fadigado.
(P<0,05) .Essas
alteracBes nao foram
observadas em
mulheres que tomavaJm
Co.
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codificador rotatorio.

13 triatletas entre 31 e 35 No geral, a for¢a, a
anos. velocidade e a
producéo de poténcia
foram muito
Realizaram uma repeticéo semelhantes em
Investigar as (REP) do exercicio de meio todas as fases do
flituagdes do | agachamento na maquina ciclo menstrual, com
desempenho Smith em velocidade maxima diferengag pouco
Moraleda muscular no com cargas de 20, 40, 60 e claras na maioria das
Blanca exercicio de meio |80% de seu respectivo comparacdes aos
Romero, et agachamento da |1RM.Essa avaliagéo foi pares e tamanhos de
al.,(2019) maquina Smith | realizada em cada fase do efeito >0,2. Mulheres
durante trés fases | ciclo menstrual .Em cada amenorreicas tém forca
diferentes do ciclo |carga, forca, velocidade e muscular e desempenho
menstrual. poténcia foram medidas de poténcia

durante a fase concéntrica do | semelhantes durante as
exercicio por meio de um fases EFP, LFP e MLP.

11 DISCUSSAO

O estudo constituiu na identificacdo e analise de 7 artigos que tratavam da
temética proposta, com base nos achados entre os estudos de Iwanska Dagmara, et
al. (2021) e Sakamaki Mikako, et al. (2011) houve aumento nos niveis de forca durante
a fase lutea. Entretanto, os métodos de ambos autores se diferem por ndo atenderem
0os principios do treinamento resistido, ndo respeitando a duracdo minima de
treinamento de 8 a 12 semanas, para verificar o aumento de forca de forma fidedigna.

Ja para Pallavi et al. (2017) encontrou aumento significativo de for¢a na fase
folicular, com um estudo de maior duragédo, acompanhando dois ciclos. Corroborando
com Sung Eunsook, et al. (2014) que avaliou 20 mulheres por 1400 dias, sugerindo
gue a fase folicular parece induzir o aumento na forca de forma significativa. Em um
estudo mais recente Sung Eunsook, et al. (2019) verificou se o IMC poderia influenciar
nos niveis de forga nas fases do ciclo menstrual, ndo havendo diferencas significativas
entre os grupos analisados.

Moraleda Blanca Romero et al. (2019) realizou um estudo onde n&o encontrou
diferencas nos niveis de forca entre fase lutea e fase folicular, porém a amostra do

estudo foi composta por triatletas, que ja possuiam boa coordenag¢ao neuromuscular.
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Para finalizar Sarwar et al. (1996) investigou se o0 uso de contraceptivos orais
influenciava na forga muscular nas diferentes fases do ciclo menstrual, entretanto néo
houve diferencas significativas entre os grupos, em mulheres que tomam o
contraceptivo.

A grande parte dos estudos revisados mostram a alteracéo da forca muscular
nas fases do ciclo menstrual, porém com metodologias e amostras diferentes, o que
influencia de forma significativa os resultados, ressaltamos a importancia de novos
estudos sobre o assunto, controlando as variaveis do treinamento resistido

sistematizado.
13 CONSIDERACOES FINAIS

Podemos concluir que durante a fase folicular hd um incremento de forga maior
quando comparado a fase Iutea O que pode ser explicado pelos niveis de secrecdo
hormonal neste periodo (FSH). ,0s estudos supracitados nos mostraram um aumento
de forca de forma significativa entre as fases do ciclo, porém os estudos ndo séo claros
em relacdo aos métodos, havendo pouca amostra para controle.

Também podemos ressaltar que o uso de contraceptivos orais ndo afetam os
niveis de forca durante o ciclo menstrual, por inibirem as a¢des dos hormonios. Outro
fato de grande importancia é que, para atletas, a forca ndo sofre alteracdes nas fases
do ciclo menstrual, por serem um grupo de alto nivel de capacidade fisica, comparado
a pessoas nao atletas.

Os estudos que compdem esta pesquisa nos evidenciaram uma lacuna no
assunto, havendo poucas evidéncias com controle das variaveis do treinamento
resistido mostrando a necessidade de novos estudos para entender de forma profunda
0S mecanismos que envolvem os niveis de producao de forca quando comparado ao

ciclo menstrual.
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