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Resumo

Introducdo: Compreender as alteragdes no desempenho fisico feminino durante o ciclo menstrual
(CM) é essencial para otimizar treinos e reduzir impactos negativos. Diante da crescente busca das
mulheres por qualidade de vida e performance esportiva, este estudo visa esclarecer como as
flutuagdes hormonais do CM afetam o rendimento fisico. Estima-se que 85% das mulheres em
idade reprodutiva apresentem sintomas como fadiga e variagbes de humor durante o CM, o que
pode comprometer a adesao ao exercicio. Objetivo: Analisar a influéncia dos sinais e sintomas da
Tens@o Pré-Menstrual (TPM) no desempenho fisico, com foco na forca muscular, ao longo das
diferentes fases do CM, oferecendo parametros cientificos que auxiliem treinadores e atletas na
personalizacdo dos programas de exercicios, visando maximizar resultados e minimizar riscos.
Método: Trata-se de uma revisdo bibliografica de carater exploratério e analitico, com o objetivo de
mapear e analisar criticamente a producao cientifica sobre a influéncia do CM no desempenho fisico
feminino. Adotou-se abordagem qualitativa baseada na analise de conteldo, conforme Bardin
(2011). As buscas foram realizadas nas bases PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico,
utilizando descritores relacionados ao ciclo menstrual, desempenho fisico e hormdnios ovarianos.
Foram incluidos artigos originais realizados com mulheres, publicados entre 2015 e 2025, em
portugués, inglés ou espanhol. O material foi organizado em trés eixos teméticos: fundamentos
fisiolégicos, desempenho fisico e aplicagBes praticas. As principais limitagcbes enwolveram a
subjetividade da analise, a heterogeneidade metodolégica e a restricdo de acesso a algumas fontes.
Resultados e Conclusdo: A busca inicial identificou 303 artigos, sendo a amostra final composta
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por 6. Constatou-se que estratégias nao farmacoldgicas, como a pratica regular de exercicios e
habitos de \ida saudaweis, reduzem sintomas e otimizam a performance. Conclui-se que o
planejamento do treinamento feminino deve considerar as fases do CM, promovendo uma
abordagem mais individualizada e eficiente.

Palavras-chave: Ciclo menstrual; Exercicio fisico; Tensédo pré-menstrual.

Abstract

Introduction: Understanding the changes in female physical performance during the menstrual
cycle (MC) is essential for optimizing training and reducing negative impacts. Given the growing
pursuit of quality of life and athletic performance by women, this study aims to clarify how hormonal
fluctuations during the MC affect physical performance. It is estimated that 85% of women of
reproductive age experience symptoms such as fatigue and mood swings during the MC, which can
compromise adherence to exercise. Objective: To analyze the influence of the signs and
symptoms of Premenstrual Tension (PMT) on physical performance, focusing on muscle strength,
throughout the different phases of the MC, offering scientific parameters to assist coaches and
athletes in personalizing exercise programs, aiming to maximize results and minimize risks.
Method: This is an exploratory and analytical literature review, aiming to map and critically analyze
the scientific production on the influence of the MC on female physical performance. A qualitative
approach based on content analysis was adopted, according to Bardin (2011). The searches were
conducted in the PubMed, SciELO, LILACS, and Google Scholar databases, using descriptors
related to the menstrual cycle, physical performance, and ovarian hormones. Original articles
conducted with women, published between 2015 and 2025, in Portuguese, English, or Spanish
were included. The material was organized into three thematic axes: physiological fundamentals,
physical performance, and practical applications. The main limitations inwlved the subjectivity of
the analysis, methodological heterogeneity, and restricted access to some sources.

Results and Conclusion: The initial search identified 303 articles, with the final sample consisting
of 6. It was found that non-pharmacological strategies, such as regular exercise and healthy
lifestyle habits, reduce symptoms and optimize performance. It is concluded that the planning of
women's training should consider the phases of the menstrual cycle, promoting a more
individualized and efficient approach.

Keywords: Menstrual cycle; Physical exercise; Premenstrual tension.

Resumen

Introducciéon: Comprender los cambios en el rendimiento fisico femenino durante el ciclo menstrual
(CM) es fundamental para optimizar el entrenamiento y reducir los impactos negativos. Dado el
creciente interés de las mujeres por la calidad de vida y el rendimiento deportivo, este estudio busca
esclarecer cémo las fluctuaciones hormonales durante el CM afectan el rendimiento fisico. Se
estima que el 85% de las mujeres en edad reproductiva experimentan sintomas como fatiga y
cambios de humor durante el CM, lo que puede comprometer la adherencia al ejercicio. Objetivo:
Analizar la influencia de los signos y sintomas del sindrome premenstrual (SPM) en el rendimiento
fisico, con énfasis en la fuerza muscular, a lo largo de las diferentes fases del CM, ofreciendo
parametros cientificos que ayuden a entrenadores y atletas a personalizar los programas de
gjercicio, con el objetivo de maximizar los resultados y minimizar los riesgos. Método: Se trata de
una revisién bibliografica exploratoria y analitica, cuyo objetivo es mapear y analizar criticamente la
produccion cientifica sobre la influencia del CM en el rendimiento fisico femenino. Se adopté un
enfoque cualitativo basado en el analisis de contenido, segin Bardin (2011). Las blsquedas se
realizaron en las bases de datos PubMed, SciELO, LILACS y Google Scholar, utilizando
descriptores relacionados con el ciclo menstrual, el rendimiento fisico y las hormonas ovaricas. Se
incluyeron articulos originales realizados con mujeres, publicados entre 2015 y 2025, en portugués,
inglés o espafiol. El material se organiz6 en tres ejes tematicos: fundamentos fisiologicos,
rendimiento fisico y aplicaciones practicas. Las principales limitaciones fueron la subjetividad del
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andlisis, la heterogeneidad metodolégica y el acceso restringido a algunas fuentes. Resultados y
Conclusion: La busqueda inicial identificd 303 articulos, de los cuales la muestra final consté de 6.
Se observd que las estrategias no farmacolédgicas, como el ejercicio regular y los habitos de vida
saludables, reducen los sintomas y optimizan el rendimiento. Se concluye que la planificacién del
entrenamiento de las mujeres debe considerar las fases del ciclo menstrual, promoviendo un
enfoque mas individualizado vy eficiente.

Palabras clave: Ciclo menstrual; Ejercicio fisico; Sindrome premenstrual.

1. Introducéo

O ciclo menstrual (CM) é fundamental na preparacédo do Utero na gestacao
em mulheres com ciclos menstruais regulares (em média, 28 dias, mas variando
entre 21 e 35 dias) e durante esse periodo ocorrem mudancas hormonais
importantes que causam sintomas como, alteracdes de humor, colicas
menstruais, fadiga, dor lombar e retencdo de liquido, tradicionalmente dividido em
duas fases distintas a folicular e IGtea, que sé@o separadas pela ovulacdo (Benelli
e Ferronato, 2020).

Compreender as alteracdes no desempenho fisico feminino durante o ciclo
menstrual (CM) é essencial para otimizar treinos e reduzir impactos negativos
(Dos Santos, 2018). Diante da crescente busca das mulheres por qualidade de
vida e performance esportiva, este estudo visa elucidar como as flutuacdes
hormonais do CM afetam o rendimento fisico (Carvalho etal. 2021).

Estima-se que 85% das mulheres em idade reprodutiva experienciam
sintomas como fadiga e variacbes de humor durante o CM, o que pode
comprometer a adesdo ao exercicio (OMS, 2020). No entanto, ainda faltam
diretrizes préaticas para adaptar o treinamento a essas variagoes.

Assim, esta pesquisa buscou analisar a influéncia dos sinais e sintomas da
Tensdo Pré-Menstrual (TPM) no desempenho fisico, com foco no rendimento de
forca muscular, ao longo das diferentes fases do ciclo menstrual em mulheres e
fornecer parametros cientifficos que auxiliassem treinadores e atletas a
personalizar programas de exercicios, considerando as fases do CM para

maximizar resultados e minimizar riscos.

2. Revisao da Literatura
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2.1 Fundamentos do Ciclo Menstrual e Hormoénios

O ciclo menstrual (CM) é um processo fisiologico dividido em trés fases
principais: a fase folicular € a que inicia-se no primeiro dia da menstruacao e vai até
a owlacdo, onde os niveis de estrogénio (horménio que desenvolve o foliculo
ovariano e prepara o endométrio para uma gestacdo) aumentam gradualmente
enguanto a progesterona permanece baixa; a fase owulatéria é a que ocorre por
volta do 14° dia do CM em mulheres com o ciclo regular e € marcada pelo pico de
estrogénio que libera o horménio luteinizante (LH) e desencadeia a owvulacao,
podendo verificar também um aumento nos niveis de testosterona que pode
influenciar positivamente o desempenho da mulher no exercicio fisico; e por fim, a
fase latea, que dura cerca de 14 dias apds a owulacdo e é conhecida pela
predominancia da progesterona, que além de preparar o Utero para a gravidez
também altera o metabolismo energético (Constantini et al. 2005).

O papel do estrogénio, progesterona e testosterona no desempenho
esportivo e na fisiologia do organismo feminino € complexo e multifacetado. O
estrogénio atua como um horménio anabdlico favorecendo a sintese proteica
muscular, fazendo uso de carboidratos como fonte de energia, influenciando a
excitabilidade do sistema nervoso central e modulando 0s neurotransmissores
como serotonina, por exemplo. Ja a progesterona é o oposto do estrogénio pois
tem efeito catabdlico aumentando a degradacdo de proteinas musculares,
favorecendo o uso de gordura como energia e modulando a excitabilidade cortical.

A testosterona, por sua vez, estd presente nas mulheres em menores
concentracdes, porém o treino de forca eleva os niveis de testosterona livre e faz
com que esse horménio desempenha papel importante para ganhos de forca e
melhor recuperacdo muscular (Janse de Jonge, 2003).

Segundo Hackney et al.,, 2020, as alteragdes hormonais durante o CM
provocam mudancas significativas no metabolismo energético pois € na fase
folicular que ocorre o aumento gradual do estrogénio utilizando o glicogénio e os
carboidratos, como fonte de energia, para favorecer o desempenho nos exercicios

de alta intensidade e na sua recuperacdo muscular, e na fase litea o predominio
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da progesterona faz com que o metabolismo utilize bastante gordura, o que pode
dificultar exercicios explosivos e retardar a recuperacdo muscular devido ao
catabolismo proteico.

Estudos indicam que a sindrome da tensdo pré-menstrual (TPM) e o
transtorno disférico pré-menstrual (TTR) ocorrem por alteracdes nos hormdnios
estrogénio e progesterona que afetam o sistema nervoso central, provocando
mudancas estruturais no cérebro e alterando a excitabilidade cortical, o que
impacta negativamente as funcbes cognitivas e motoras ao longo do CM e um
exemplo disso é que niveis baixos desses hormdénios na TPM pode causar
sintomas depressivos e retardo psicomotor e niveis elevados pode causar
ansiedade e irritabilidade (Giersch et al., 2020).

2.2 Exercicio Fisico e Ciclo Menstrual

Estudos afirmam que o exercicio aerdbico e o treinamento de forca liberam
neurotransmissores como endorfina e a dopamina que atuam no sistema nervoso
central e periférico, promovendo sensacdes de bem-estar, prazer e alivio da dor.
Durante o exercicio fisico, ocorre um aumento na producdo dessas substancias
guimicas, que regulam o humor, reduzem o estresse e melhoram o sentimento de
satisfacdo (Dam et al., 2022). A endorfina, também conhecida como "analgésico
natural do corpo”, alivia a dor e proporciona uma sensacéo de euforia. A dopamina,
por sua vez, esta relacionada ao sistema de recompensa do cérebro, motivando a
continuidade da atividade (Daley, 2009). Assim, a liberacdo desses
neurotransmissores durante o exercicio € um mecanismo bioldgico responséavel
pelos efeitos positivos do exercicio no bem-estar psicologico.

Sabemos que o treino de forga, feito regularmente, tende a aumentar os
niveis de testosterona livre, o que pode contribuir para a melhora da composicéo
corporal, aumento de massa muscular e otimizacdo do metabolismo. De acordo
com Hackney et al., (2020), programas de treinamento de forca também promovem
melhorias na sensibilidade insulinica, facilitando assim a captacdo de glicose pelos
tecidos e reduzindo o risco de resisténcia a insulina e diabetes tipo 2. Portanto, o

treino de forca é considerado uma estratégia eficaz para elevar a testosterona livre
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e aprimorar a sensibilidade insulinica, contribuindo para a saude metabdlica e o
desempenho fisico.

No que diz respeito ao desempenho fisico durante as fases do CM em
relacdo a forca maxima, resisténcia e recuperacao, na fase folicular, especialmente
proximo ao pico de estrogénio, ha uma potencial melhora na forca maxima e
resisténcia devido ao aumento nos niveis do horménio, que podem aumentar a
capacidade de resisténcia e facilitar a recuperacdo muscular. J4 na fase litea, com
0 aumento da progesterona, pode ocorrer uma diminuicdo na forca e na resisténcia,
além de possivel retardo na recuperacao muscular devido as mudancas fisiolégicas

induzidas pelo préprio horménio (McNulty et al. 2020).

2.3 Forca Muscular e Fatores Hormonais

De acordo com Sung et al., (2014), o estrogénio exerce efeitos antioxidantes
e anti-inflamatdérios, facilitando a recuperacdo muscular, promovendo a sintese de
proteinas e contribuindo, especificamente, para a manutencdo ou aumento da forca
muscular durante a fase folicular do CM. Dessa forma, sabemos que niveis
elevados de estrogénio estdo associados a maior eficiéncia na recuperacao
muscular e potencialmente ao aumento da forga. Em contrapartida, Sarwar et al.,
(1996) diz que a progesterona, predominante na fase lutea, tem efeitos que podem
favorecer o catabolismo muscular, causando maior fadiga apdés o exercicio,
aumentando a inflamacdo e causando maior degradacdo de proteinas musculares.
Tendo em vista que, niveis elevados de progesterona podem reduzir a taxa de
sintese proteica, dificultando a recuperacdo muscular e levando a diminuicdo da
forga.

Estudos observam que durante a fase Iitea, quando o estradiol esta
elevado, ocorrem dois processos do metabolismo energético: uma reducdo na
oxidacdo de carboidratos (incluindo glicose e glicogénio), especificamente, em
intensidades mais altas de exercicio e um aumento na oxidacdo de gordura
indicando que o organismo prefere queimar gordura como fonte de energia nessas
condicOes (Zderic et al., 2001).
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2.4 Estratégias de Treino Adaptado

Segundo Carmichael et al., (2021), devido a tantas varia¢cdes durante o CM,
estratégias de treino adaptadas, por exemplo a percepc¢ao subjetiva de esforco, tém
sido propostas para melhorar o desempenho fisico e a satude da mulher, visto que
a periodizacdo do treino no CM deve priorizar exercicios de alta intensidade, forca
e até HIT nas fases folicular e owulatoria, e focar em volume moderado e
recuperacao na fase litea preservando o minimo de impacto e prevenindo lesées.

Estudos que comparam atletas femininas e mulheres sedentarias dizem que
as atletas geralmente apresentam maior incidéncia de disfungdes menstruais, como
a amenorréia (auséncia de menstruacdo) e oligomenorreia (periodos menstruais
muito raros, com intervalos entre ciclos superiores a 35 dias), especialmente
aquelas envolvidas em esportes de alta performance, abaixo de peso, ou com
treinamentos de alta intensidade e afirmam que algumas atletas podem ter ciclos
ndo owulatérios e fases hormonais instaveis, 0 que compromete o desempenho, a
densidade mineral 6ssea e aumenta o risco de lesdes. Ja as mulheres sedentarias
apresentam geralmente ciclos menstruais mais regulares e maior estabilidade
hormonal, com menor incidéncia de disfuncbes menstruais relacionadas ao
exercicio ou ao estresse fisico intenso (Mathias et al. 2020).

Quando falamos de anticoncepcionais orais (OCPs) e desempenho fisico,
estudos recentes ndo demonstraram alteragbes significativas na forca muscular,
indicando que a administracdo de OCPs pode nao prejudicar a forca muscular ou o
desempenho de resisténcia, ainda podemos observar relatos na reducdo de
sintomas pré-menstruais (como fadiga, retencdo de liquidos, ganho de peso e
dismenorreia), o que potencialmente pode melhorar o desempenho fisico
(Constantini et al. 2005).

3. Desenvolvimento

3.1 Materiais e Métodos

Esta pesquisa consiste em uma revisdo bibliografica de natureza

exploratéria e analitica, que tem como objetivo mapear e analisar criticamente a
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producéo cientifica existente sobre a influéncia do ciclo menstrual no desempenho
fisico feminino, com énfase no rendimento de forca muscular. De acordo com Gil
(2002), este tipo de revisao permite identificar tendéncias, contradi¢gdes e lacunas
no conhecimento produzido sobre determinado tema. A abordagem metodoldgica
seguiu uma perspectiva qualitativa de andlise de contetdo.

A selecdo do material bibliografico foi realizada por meio de busca nas
bases de dados PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico. O processo de
busca utilizou os seguintes descritores e suas combinagdes: “ciclo menstrual’
AND “desempenho fisico”; “fases menstruais” AND “forca muscular’; e “TPM” AND
‘rendimento esportivo”.

Os critérios de inclusdo definidos para a selecdo dos artigos foram: artigos
cientificos originais, feitos com mulheres, publicados entre 2015 e 2025 e
redigidos em portugués, inglés ou espanhol. Foram excluidos da pesquisa 0s
artigos de revisédo, duplicados, teses de doutorados, dissertacdes de mestrado,
relatérios técnicos e artigos que nao enfatizaram a correlacdo entre o ciclo
menstrual e o seu impacto no desempenho fisico. O processo de sele¢cdo dos

estudos, apoés o refinamento, foi apresentado em forma de fluxograma (Figura 1).

Figura 1 - Fluxograma do processo de sele¢cdo dos artigos
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Numeros de artigos identificados
no banco de dados de busca (n =
303)

PUBMED (n = 298) SciELO (n=
5)e LILACS (n=0)

|

Registros ap6s critérios de
exclusao
(n=49)

§ Artigos avaliados para
elegibilidade
(n=6)

|

g Artigos inclusos para a

revisédo (n = 6)
PUBMED (n= 5) SciELO (n=
1) e LILACS (n=0)

Apbs a selecao dos estudos, os dados foram categorizados diretamente em
um instrumento de tabela elaborado especificamente para este fim, o qual
contempla os aspectos: autores e ano de publicacdo, titulo, os objetivos da
pesquisa e a metodologia, bem como os principais resultados do estudo.

Na etapa dos resultados, as principais conclusdes e implicacbes destes
estudos serdo apresentadas, permitindo a identificacdo de lacunas e caminhos
para futuras pesquisas referentes a possivel ligagdo entre o ciclo menstrual e o de
desempenho fisico.

O material selecionado foi organizado em trés eixos tematicos principais:
fundamentos fisiologicos, abordando as alteragBes hormonais e suas implicacdes
metabdlicas; desempenho fisico, analisando os efeitos nas diferentes fases do
ciclo menstrual; e aplicagbes préaticas, com foco em estratégias de treinamento
adaptadas. A analise seguiu as etapas de leitura exploratéria do material, analise
temética do conteudo, identificacdo de convergéncias e divergéncias entre 0s
autores e sintese interpretativa das evidéncias encontradas.

A andlise dos dados foi baseada na analise de conteudo temética, conforme

proposta por Bardin (2011), envolvendo as etapas de pré-analise, com
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organizacdo do material e formulacdo de hipoteses; exploragdo do material, com
codificacdo e classificacdo dos conteudos; e tratamento dos resultados, com
inferéncia e interpretacéao.

Reconhece-se como limitacbes deste estudo a possivel subjetividade
inerente aos processos de analise qualitativa, a heterogeneidade metodolégica
dos estudos analisados e a disponibilidade variavel de literatura em acesso

aberto.

3.1 Resultados e Discusséo

A Dbusca inicial resultou na identificacdo de 303 artigos, conforme os
descritores previamente definidos. Apds a analise minuciosa e a aplicacdo dos
critérios de inclusdo e exclusdo, a amostra final foi reduzida a 6 artigos. As
publicacbes selecionadas foram sistematizadas com base em autores e ano de
publicacdo, titulo, os objetivos da pesquisa e a metodologia, bem como os
principais resultados do estudo (Quadro 1). Na sequéncia, realizou-se a

interpretacdo critica, discussdo dos dados e elaboragéo da revisdo de literatura.

Quadro 1. Descricdo dos artigos segundo as varidweis:autores e ano de publicacdo, titulo, os
objetivos da pesquisa e a metodologia, bem como os principais resultados do estudo (n=6) ,

Juazeiro do Norte — CE.

Autores, ano Titulo Metodologia Objetivos da Principais resultados

pesquisa
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M, Ries T, Nigg CR. tailored to the treinadas foram treinamento  em respostas de treinamento
J Sports Med Phys Fitness. 2024 menstrual divididas em blocos e do em comparagdo com um
Jan;64(1):45-54. doi: cycle on grupo controle e treinamento programa de treinamento
10.23736/S0022-4707.23.15277-7. endurance grupo ajustado as regular em  mulheres
Epub 2023 Oct 6. PMD: performance intervencdo, no fases do ciclo ativas. No entanto, uma
37800402. and qual o treino foi menstrual sobre parcela substancial da

hem odynamics

ajustado ao ciclo
menstrual, com
maior carga na
fase  folicular.
Apos 8
semanas,
avaliaram-se
VO,max,
limiares
ventilatérios,
pressdo arterial,
variabilidade da
frequéncia
cardiaca,
velocidade da
onda de pulso e
sintomas  pré-

0 desempenho
de resisténcia,
parametros

cardiovasculares,
recuperagdo e
sintomas

menstruais em
mulheres ativas.

intervencao de
treinamento no CON foi
coincidentemente
adaptada ao MC.

menstruais.
Cabre HE, Joniak KE, Ladan AN, Effects of [e) estudo Avaliar os efeitos A forcada parte inferior do
Moore SR, Blue MNM, Hormonal analisou 60 do uso de corpo foi maior no HHP
Pietrosimone BG, Cortes Y], Contraception mulheres ativas, contraceptivos para usuarias de CO
Hackney AC, Smith-Ryan AE. Med and the divididas entre orais (CO) e (aumento de  5,6%),
Sci Sports Exerc. 2024 Dec Menstrual usuarias de dispositivos sugerindo que 0s
1;56(12):2385-2393. doi: Cycle on anticoncepcional intrauterinos resultados de forca
10.1249/MSS.0000000000003524. Maximal oral, DIU hormonais (DIU- méxima da parte inferior

Epub 2024 Aug 19. PMD:

Strength and

hormonal e ciclo

H), em

do corpo podem ser
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39160762. Power natural/DIU  nao comparagao com influenciados pelo tipo de
Performance hormonal. Foram um ciclo contracepgao hormonal.
avaliados forca eumenorreico
(IRM e testes (BUM), na forca
isométricos) e e poténcia
poténcia (salto maximas  entre
vertical e indice as fases
de forca reativa) hormonais.
em duas fases
hormonais —
baixa e alta —,
além da
composi¢ao
corporal por
DEXA. As
diferencas entre
fases foram
examinadas por
ANCOVA,
ajustando para
massa magra e
progesterona.
Shahid W, Noor R. Sci Rep. 2025 Impact of (@) estudo Avaliar os efeitos o protocolo de exercicios
Feb 5;15(1):4430. doi: BRACTS apresentou o] dos exercicios BRACTS melhora
10.1038/s41598-025-87352-6. exercises on programa de BRACTS na significativamente a forga
PMID: 39910068; PMCID: muscular exercicios forca  durante muscular em diferentes
PMC11799318. strength in BRACTS — diferentes fases fases do ciclo menstrual
eumenorrheic simples, do ciclo em mulheres
women acessivel e de menstrual em eumenorreicas,
baixo custo — mulheres demonstrando sua eficicia
voltado para eumenorreicas. como uma abordagem
mulheres. Em econdmica e préatica.
um ensaio
clinico
randomizado e
duplo-cego, o0
grupo
experimental
realizou (o]
BRACTS por 16
semanas,
enquanto o}
controle fez
apenas
caminhadas e
recebeu
orientagdes
sobre  higiene
menstrual. (0]
grupo
experimental
mostrou melhora
significativa na
forca muscular
em todas as
fases do ciclo
menstrual,
sobretudo na
fase folicular e
no meio do ciclo
(p <0,05).
PARMIGIANO, Tathiana et al. Sports Estudo [@) estudo Em sua primeira
Revista Brasileira de Medicina Gynecology: A observacional, investigou ciclo participagdo olimpica, as
do Esporte,v. 30, p. e2022_0418, new way to descritivo, menstrual, atletas brasileiras
2023. improve realizado de sintomas, utilizaram
female athletes julho aagosto de sangramento e anticoncepcionais
care and 2016 que incluiu métodos hormonais, principalmente
performance 118 atletas contraceptivos orais, para controlar e
olimpicas em atletas adaptar 0 sangramento
brasileiras, na olimpicas vaginal ao calendario de
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menacme.  As brasileiras, competigdo, pois a maioria
atletas avaliando referiu que os sintomas
responderam a impacto no fisicos e de humor
um questionario desempenho e prejudicaram 0
online estratégias  de desempenho esportivo.
autoaplicavel e controle, e
adaptado propds
intitulado ~ “Pre- atendimento
Participation especializado
Gynaecological por ginecologista
Examination”. em medicina
esportiva.
KAM|, Aline Tiemi; VIDIGAL, Influéncia das o estudo Os  hormonios o desempenho funcional
Camila Borecki; MACEDO, fases do ciclo transversal sexuais nos testes SHT e F8T foi
Christiane de Souza Guerino. menstrual no avaliou 13 femininos como significativamente pior na
Fisioterapiae pesquisa,v. 24, n. desempenho mulheres  com estrogénio e fase menstrual, quando
4, p. 356-362, 2017. funcional de ciclo regular e progesterona comparado a ovulatéria e
mulheres sem uso de tém relagdo com latea. Estes resultados
jovens e contraceptivo, receptores podem ser considerados
saudaveis testando especificos para avaliagdo e
desempenho localizados em prescricdo de condutas
funcional (SHT, regides cerebrais fisioterapéuticas para
F8T, mSEBT) e podem mulheres na fase
em trés fases do influenciar o] menstrual, jA& que seu
ciclo. SHT e F8T controle  motor. desempenho funcional
mostraram  pior Analisou-se o pode estar comprometido.
desempenho na desempenho
fase menstrual, funcional nas
enquanto o] diversas fases
mSEBT néo do ciclo
apresentou menstrual em
diferencgas. mulheres jovens

e saudaveis.

Fonte: Pesquisa direta, 2025.

O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia dos sinais e

sintomas da Tensdo Pré-Menstrual (TPM) sobre o desempenho fisico feminino,

com foco no rendimento de forga muscular ao longo das diferentes fases do ciclo

menstrual. A pesquisa demonstrou que as varia¢cdes hormonais, especialmente dos

niveis de estrogénio e progesterona, impactam significativamente o desempenho

fisico, o estado emocional e o0 metabolismo energético das mulheres. Os achados

nos seis artigos lidos, indicam que a fase folicular tende a favorecer o rendimento

de forga, resisténcia e também a recuperagdo muscular, enquanto a fase lIitea,

associada a TPM, esta relacionada a maior fadiga, sensibilidade muscular e

reducdo do desempenho.

Estudos anteriores corroboram esses resultados, evidenciando que o

equilibrio hormonal é determinante para o desempenho fisico e o bem-estar

feminino. No artigo de Julian et al. (2017) observaram que o desempenho de
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resisténcia maxima diminui na fase Iitea média, enquanto no artigo de Shahid e
Noor (2025) demonstraram que exercicios integrados, como o protocolo BRACTS,
melhoram a forca muscular e reduzem sintomas relacionados a TPM,
independentemente da fase do ciclo. Além disso, Kami, Vidigal e Macedo (2017)
apontaram queda significativa na performance funcional durante a fase menstrual,
destacando que a variacdo hormonal influencia diretamente a coordenacdo motora
e o controle postural.

A literatura também mostra que os sintomas da TPM, como irritabilidade, dor
muscular e fadiga, podem ser agravados em mulheres com habitos de vida
sedentarios e ma alimentagdo. Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma
medida nao farmacolégica eficaz para o controle desses sintomas e para a
prevencdo de disfuncdes metabdlicas, como hipertensdo e diabetes, que também
estdo associadas ao desequilibbrio hormonal. Segundo Carvalho et al. (2021), o
treinamento regular promove melhora da sensibilidade a insulina, redugdo da
retencdo de liquidos e melhor regulagcdo do humor, auxiliando na atenuacdo dos
efeitos negativos da TPM.

O exercicio de forca, quando bem prescrito e ajustado as fases do ciclo
menstrual, contribui ndo apenas para o aumento da performance, mas também
para o equilibrio neuroenddcrino e a saude geral da mulher. Nos artigos de Kubica
et al. (2024) e Cabre et al. (2024) é reforcado que adaptar o treinamento a variacdo
hormonal pode otimizar os resultados sem necessidade de intervencao
farmacolégica, embora o uso de contraceptivos hormonais possa estabilizar
parcialmente as oscilagbes de desempenho. Além disso, Parmigiano et al. (2023)
destacaram que muitas atletas utilizam anticoncepcionais para ajustar o ciclo a
competicdes, 0 que aponta para a importancia de uma orientagdo profissional
adequada e de estratégias educativas voltadas a satde menstrual no esporte.

Entre as medidas preventivas, destaca-se a adocdo de habitos de vida
saudaveis, como pratica regular de exercicios, sono adequado e alimentacao
equilibrada. A inclusdo de atividades aerébicas moderadas, treino resistido e
alongamentos auxilia na reducdo da tensdo muscular, melhora da oxigenacao e

diminuicdo dos sintomas fisicos e emocionais da TPM. Tais estratégias ndo apenas

14



https://doi.org/10.61164/9g8wya28

Received: 07/11/2025 - Accepted: 13/11/2025
Vol: 20.02

DOI: 10.61164/9g8wya28

ISSN 2178-6925 Pages: 1-18

melhoram o rendimento de forca, mas também reduzem o risco de doengas
cardiovasculares e metabdlicas, favorecendo a qualidade de vida e o bem-estar
psicologico.

Como limitacdo, ressalta-se que 0s estudos revisados apresentaram
heterogeneidade metodolégica e amostras reduzidas, o que dificuta a
generalizacdo dos resultados. Outro fator limitante € a escassez de dados
nacionais atualizados e o uso de diferentes protocolos de avaliagdo, o que pode
interferir na comparabilidade entre pesquisas. Além disso, parte dos estudos foi
baseada em autorrelato de sintomas, o0 que pode gerar viés de percepcao
individual.

Do ponto de vista pratico, esta pesquisa contribui para que profissionais da
Educacgéo Fisica compreendam a importancia de considerar as fases do ciclo
menstrual e os sintomas da TPM no planejamento de treinos e estratégias de
prevencdo. A personalizagdo do exercicio de acordo com o perfil hormonal
feminino pode otimizar a performance, reduzir riscos de lesbes e aumentar a
adesdo aos programas de atividade fisica, promovendo uma abordagem mais

individualizada e eficaz voltada a saude integral da mulher.

4. Consideracdes Finais

Os resultados deste estudo demonstram que as variagbes hormonais ao
longo do ciclo menstrual influenciam de maneira significativa o rendimento de
forca nas mulheres, especialmente durante a fase litea, quando os sintomas da
Tensdo Pré-Menstrual tendem a reduzir o desempenho fisico. Verificou-se que
estratégias ndo farmacoldgicas, como a pratica regular de exercicios fisicos e
habitos de vida saudaveis, sdo eficazes na diminuicdo desses sintomas e na
otimizagcdo da performance. Conclui-se que o planejamento do treinamento
feminino deve considerar as fases do ciclo menstrual, promovendo uma
abordagem mais individualizada e eficiente. Recomenda-se que futuras pesquisas
ampliem o nimero de participantes e investiguem diferentes modalidades de
exercicio, a fim de aprofundar a compreensdo sobre o impacto das variacdes
hormonais no desempenho fisico feminino.
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