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INTRODUCAO

O ciclo menstrual se caracteriza por uma sequéncia de eventos ordenados, que ocorrem
em diversos niveis do eixo hipotalamo-hipofise-ovario. Para a maioria das mulheres existe uma
regularidade do ciclo menstrual que dura 28 dias, dividido em 3 fases segundo Speroff e Fritz
(2005), sendo elas:
- Fase Folicular: comega com o inicio do sangramento menstrual e leva, em média, 15 dias
(variando de 9 a 23 dias);
- Fase Ovulatdria: dura 1 a 3 dias e culmina na ovulacéo;
- Fase Lutea: dura aproximadamente 13 dias e termina com o inicio do sangramento menstrual.

Ao longo das 3 fases, o corpo da mulher passa por grandes variagbes hormonais, que
resultam em inumeras mudancgas, que vao desde variacbes da temperatura corporal até
mudangas repentinas de humor (CHARKOUDIAN e JOHNSON, 2000). Segundo Peterson et al.
(2001), devido a essas alteracdes que ocorrem durante o ciclo menstrual, as montagens dos
programas de exercicios resistidos deveriam ser adaptadas levando em consideragdo estas
mudancgas durante as diferentes fases do ciclo menstrual .

O objetivo desse estudo foi verificar as alteragdes da aptidao fisica e a percepgao
subjetiva do esforgo que ocorrem em cada fase do ciclo menstrual em mulheres praticantes de
treinamento resistido.

MATERIAIS E METODOS

Para a realizagdo da pesquisa foram selecionadas intencionalmente 10 alunas do sexo
feminino, da Academia Feminina GLOSS, que realizavam exercicios resistidos (musculagéo)
sistematicamente, com experiéncia de no minimo 6 meses anteriores aos testes. Durante a
realizacdo dos testes ndo foi acompanhada a rotina alimentar e nem a utilizagdo de
medicamentos e todas as alunas assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido
sobre os procedimentos da pesquisa. Este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica da
Universidade Alto Vale do Rio do Peixe (UNIARP), conforme a resolugao 196/96 do Conselho
Nacional de saude envolvendo pesquisas em seres humanos.
Avalicdo da Aptidao Fisica

Os testes foram realizados nas trés fases do ciclo menstrual: Folicular, Ovulatéria e
Lutea. Na 1° fase os testes foram realizados entre o 1° ao 4° dia, na 22. fase no 14° dia e na
ultima fase entre 0 26° e 28° dia do ciclo. Para avaliar a aptidao fisica os seguintes testes foram
realizados:

- Flexibilidade: O teste de sentar e alcangar, ou banco de Wells (WELLS e DILLON, 1952), em
que avalia especificamente as regides posteriores da coxa, quadril e lombar foi utilizado. Para a
realizagao do teste, as mulheres, com as maos voltadas para baixo e em contato com a caixa,
estenderam-se a frente ao longo da escala de medida procurando alcangar a maior distancia
possivel, realizando o movimento de modo lento e sem solavancos. Foram realizadas trés
tentativas sendo que para cada uma delas a distancia devera foi mantida por aproximadamente
um segundo, sendo considerado o melhor valor alcangado na melhor das trés tentativas. A
flexibilidade da atleta foi computada em centimetros.

- Capacidade Cardiorrespiratoria (VO2max): Para a realizagdo do teste foi empregado o
protocolo de KATCH e McARDLE (1984), utilizando um banco de madeira, com 40,6 cm de
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altura com largura e comprimento suficiente para que o avaliado pudesse subir com os dois
pés e manter-se em equilibrio. As avaliadas executaram subidas e descidas do banco durante
3 minutos num ritmo (cadéncia) de 22 ciclos por minuto e ao final do terceiro minuto de
exercicio as avaliadas permaneceram em pé, sendo aferido num intervalo de 5 segundos apés
o término do teste a frequéncia cardiaca. Aplicou-se a formula proposta por Katch & McArdle
(1984) e os resultados foram expressos em mi(kg.min)":

VOomax = 65,81 - 0,1847 x FC do final do teste

- Composicao Corporal: Para a realizagdo da avaliagdo da composi¢cao corporal pelo método
de bioimpedancia, foi empregado o protocolo de BUSCARIOLO (2008), utilizando uma balanga
tetrapolar, com 75 Omhns de potencia da marca Onhron. As avaliadas respeitaram um periodo
de jejum de quatro horas antes da tomada das medidas, abstendo-se de atividades fisicas e de
bebidas alcodlicas nas 24 horas precedentes, para que nado existisse interferéncia na leitura
dos dados. Ainda foi cadastrado na balanca a idade, sexo do avaliado e a estatura, mensurada
em um estadibmetro fixo (Sanny, Brasil) com precisdo de 0,1 cm, antes que em esta se
posicionasse em cima da balanga e fosse iniciada a avaliagao. Inicialmente a balanga registrou
0 peso e em seguida realizou a leitura dos percentuais de gordura total e massa muscular.
Percepgao Subijetiva de Esforgo (PSE)

Para a avaliagdo da PSE utilizou uma escala Likert com quatro classificagées: muito
facil, facil, dificil e muito dificil. A PSE foi determinada no final de cada teste que foi composto
da execucao de 1 série com 10 repeticdes maximas em cada aparelho e ao final da série as
avaliadas relataram apontando na escala a sua percepgao de esforgo. Os seguintes testes
foram realizados para determinar a PSE dos membros inferiores e superiores:

Leg Press 45°

a) Posicdo Inicial: as avaliadas acomodaram-se no aparelho (sentado), pés em afastamento
lateral e alinhados aos ombros, quadril flexionado conforme a angulagcéo proporcionada pelo
aparelho, joelhos em extensdo, maos posicionadas no apoio proprio do equipamento;

b) Fase Excéntrica: a partir da posicao inicial realiza-se a flexdo simultanea de joelhos e quadril
até alcancgar 90° de angulo de flexdo entre perna e coxa;

c) Fase Concéntrica: apés finalizada a fase excéntrica, realiza-se a extensao dos joelhos e
quadril, voltando a posigao inicial.

Pulley (Puxada Alta)

a) Posicdo Inicial: as avaliadas acomodaram-se no aparelho (sentado), com a coluna
ligeiramente inclinada para tras, bragos estendidos, segurando a barra, joelhos presos no
equipamento e pés apoiados nos descansos;

b) Fase Excéntrica: a partir da posigao inicial, realiza-se o movimento de tragdo da barra em
direcao a linha peitoral superior, flexionando os bracos;

c) Fase Concéntrica: apos finalizada a fase excéntrica, realiza-se a extensdo dos bracgos,
voltando a posigao inicial.

Analise Estatistica

Os dados foram analisados utilizando-se o pacote estatistico GRAPH Pad Prisma
(versao 5.0) e expressos como meédia + desvio padrdo (DP). Anova medidas repetidas foi
utilizado para testar as diferencas e o teste de post hoc de Turkey para analisar as diferengas
entre as diferentes fases do ciclo menstrual. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.

RESULTADOS

Na tabela 1 sido apresentadas as caracteristicas da amostra. A idade média das
mulheres foi de 29,40 anos * 4,60 e a atura de 1,61m. + 0,08.
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Tabela 1. Caracteristicas da amostra (média + DP).

M édia +DP
|dade (anos) 2940 +4 60
Altura (mj 1,61+0,08

O grafico 1 apresenta os resultados do peso corporal da amostra nas fases Folicular
(FO) (69,44kg + 12,48), Ovulatéria (OV) (69,07kg + 12,35) e Lutea (LU) (70,32kg £ 12,39). Nao
houve diferenga significativa no peso corporal entre as fase FO e OV, entretanto, na fase LU
comparado a FO as mulheres apresentaram peso mais elevado (p<0.0001). Também houve

diferenca no peso corporal entre a fase OV comparado a fase LU (p<0.0001).

100+

— 90- *
om 804
=
— 70 I
il
5 B0
2 50
S 404
o 304
g 2{]_
o
10+
0 T
L

& Ny

’p-:l],l]ﬁ diferenga entre as fases FO e LU
#p<0,05 diferenga entre as fases OV e LU

Grafico 1. Avaliacado do peso corporal nas diferentes fases do ciclo menstrual (média + dp).

No grafico 2 sdo apresentados os resultados do VOomax. Na fase OV 0 VOzmax (36,85
ml/kg/min £ 2,5) foi mais elevado comparado as fases FO e LU (36,02 ml/kg/min + 2,7 e 34,80
ml/kg/min + 2,5, respectivamente, p< 0.0001).
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Grafico 2. Avaliagdo do VO,max nas diferentes fases do ciclo menstrual (média + dp).

Na tabela 2 sdo apresentados os resultados da percepgao subjetiva do esforgo no teste
de 10RM no aparelho Leg Press 45° nas 3 fases do ciclo menstrual. Observou-se que existiram
diferencas significativas entre as fases FO (1,20 + 0,63) e OV (2,40 + 0,96), apontando para um
melhor desempenho na fase OV (p<0,05). Ja em relacdo a fase LU (1,50 + 1,08), ndo existiu

diferencas significativas (p>0,05).
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Tabela 2. Avaliagao da percepgao subjetiva do esfor¢o no teste de 10 RM no leg press 45° (escala LIKERT) nas
diferentes fases do ciclo menstrual.

Muito Facil Facl Dificil Muito Dificil Média+DP  Valorde p

Falicular - - g i 1,20 £ 0,63
(N=10)

“OVULATORIA = 7 3 = 240+006 P<005
(N=10)

LUTEA (N=10) = 1 8 1 150+1,08

*P<0,05 diferenca entre a fase FO e OV.

Na tabela 3 sdo apresentados os resultados da percepgao subjetiva do esforgo no teste
de 10RM no aparelho Pulley, realizando o movimento pela frente. Nesse teste ndo foram

encontradas variagdes significativas em relagdo ao esforgo, uma vez que para FO (1,20 £
0,63), OV (1,60+ 0,96 ) e LU (1,80 + 1,31) (p=0,19).

Tabela 3. Avaliagao da percepcgéao subjetiva do esforgo no teste de 10 RM no Pulley (escala LIKERT) nas
diferentes fases do ciclo menstrual.

Mutto facl  Facil  Dificil Muito dificil Média+ OP  Valor de p

FOLICULAR

1 - 1,20+ 0632
(M=10)

OVULATORIA

3 - 1,60+096 P=019
(N=10)

LUTEA (N=10) 7 7 1 2 1,801,331

No grafico 3 s&o apresentados as variagdes no percentual de gordura, aonde observa-se
diferencas significativas entre a fase FO (37,20% + 5,6) em comparacgao a fase OV ( 36,72% =
5,8), que apresenta um menor percentual de gordura (p< 0.0001), fase FO em comparagao
com fase LU (34,80% % 2,5), (p< 0.0001) e a fase OV em relacdo a LU, (p< 0.0001),
apresentam também um menor percentual de gordura (p< 0.0001).
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Gréfico 3: Variagdo de massa gorda nas diferentes fases do ciclo menstrual (média £ dp).

Grafico 4 sao apresentados os resultados da variagdo de flexibilidade no banco de
Wells. Observa-se diferencgas significativas entre a fase OV (29,40 cm £ 5,5) em comparagao a
fase LU (28,60 cm = 5,6), aonde podemos observar melhor flexibilidade na fase ovulatoria

(p<0,05). Na fase FO (28,80 cm * 5,4) em comparagdo com OV e LU as diferengas nao
apresentam variagdes significativas (p>0,05).
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Gréfico 4: Variagao da flexibilidade nas diferentes fases do ciclo menstrual (média + dp).

No grafico 5 sado apresentados os resultados da variagdo de massa muscular. Observa-
se diferencas significativas entre a fase OV (26,90% % 2,2) em comparagao a fase LU (26,36%
+ 2,1), aonde podemos observar maior peso muscular na fase ovulatoria (p<0,05). Na fase FO
(26,57% = 2,2) em comparagao com OV e LU as diferengas ndo apresentam variagoes
significativas (p>0,095).
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Gréfico 5: Variagdo de massa muscular nas diferentes fases do ciclo menstrual (média £ dp).

DISCUSSAO

No presente estudo observou-se que durante as 3 fases do ciclo menstrual, o periodo
em que foram alcancadas as melhores performances foi na fase OV. Para Braun e Horton
(2001), existe um consenso de que as oscilagdes hormonais ocorridas nas mulheres estao
relacionadas as alteragées dos horménios estrogénio e progesterona durante o ciclo menstrual,
afetando a fisiologia feminina e a percepgéao subjetiva do esforgo.

Ao analisar as variagcbes hormonais que ocorrem entre a fase Folicular para a fase
Ovulatéria e desta para fase Lutea, Lebrun (1994) aponta para uma melhora de desempenho
na fase Ovulatoria, explicado pela elevagdo nos niveis de estrogénio e noradrenalina. Nossos
dados corroboram com os achados de Lebrun (1994) através do desempenho alcangado no
periodo Ovulatorio das mulheres praticantes de exercicios resistidos na aptidao fisica e na
PSE. Charkoudian e Johnson (2000) ainda demonstram que nessa fase do ciclo a mulher
apresenta uma temperatura corporal menor, o que resulta em um desgaste pela perda de
liquidos e sais minerais menor do que em outras fases do ciclo.

CONCLUSAO

Podemos observar nesta pesquisa que foram encontradas diferentes resultados ao
longo do ciclo menstrual. Na fase Lutea do ciclo houve as maiores variagdes de peso, maior
dificuldade na percepcédo do esforgco, menores indices de VO,nax € alteracdo na composicao
corporal, entretanto, .na fase ovulatoria as mulheres praticantes de exercicios resistidos
apresentaram uma melhor performance da aptidao fisica.

Podemos concluir que o treino deve observar as variagdes apresentadas em cada fase
do ciclo menstrual e ser ondulatério, modificando a intensidade e o volume de treinamento.
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