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RESUMO: Objetivo: objetivo deste estudo 
é identificar e correlacionar a percepção de 
mulheres frente aos sintomas no ciclo menstrual 
e o exercício físico.  Métodos:  Esta pesquisa 
tratou de um ensaio descritivo, transversal, com 
mulheres de forma aleatória com a faixa etária 
de 20 a 30 anos, sendo 201 mulheres praticantes 
de exercício físico e 104 sedentárias como grupo 
controle. Foi aplicado um questionário contendo 
11 questões referentes ao ciclo menstrual e 

exercício físico, foi realizado o teste de Mann-
Whitney e uma correlação de Spearman. 
Resultados: Como resultados, embora tenha 
tido uma correlação baixa, o estudo demonstrou 
que a medida que as mulheres aumentam 
sua idade as alterações emocionais tendem a 
diminuir, quanto mais alteração emocional ,mais 
incômodo de (r,347**); quem pratica exercício 
físico, menos irritada (-,117**); menos ansiosa 
(r -,191**); menos sensação de ganho de peso 
(r -,436**); menos inchaço (r -,127**); menos dor 
de cabeça (r -,264**); desconforto abdominal (r 
-,216**); menos as mamas inchadas e doloridas 
(r -,454**) e menos apetite (r -,184**).  Conclusão: 
Os sintomas que mais atingem mulheres em 
ambos os grupos foram irritação, tristeza e raiva 
e sensação de ganho de peso, inchaço e dor 
de cabeça. Houve uma correlação negativa do 
exercício físico e sintomas do ciclo menstrual, em 
que, as mulheres que praticam Exercício físico 
tendem a ficar menos irritada, menos ansiosa, 
diminuir a sensação de ganho de peso, menos 
inchaço, menos dor de cabeça, desconforto 
abdominal, as mamas menos inchadas e 
doloridas e menos apetite.   
PALAVRAS - CHAVE: Ciclo menstrual, 
Exercícios Físicos, Mulheres.

MENSTRUAL CYCLE AND PHYSICAL 
EXERCISE

ABSTRACT: Objective: The objective of this 
study is to identify and correlate the perception 
of women regarding symptoms in the menstrual 
cycle and physical exercise. Methods: This 
research dealt with a descriptive, cross-
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sectional trial, with women randomly aged 20 to 30 years old, with 201 women practicing 
physical exercise and 104 sedentary women as a control group. A questionnaire containing 
11 questions regarding the menstrual cycle and physical exercise was applied, the Mann-
Whitney test and a Spearman correlation were performed. Results: As a result, although it 
had a low correlation, the study showed that as women increase their age, emotional changes 
tend to decrease, the more emotional changes, the more discomfort of (r, 347 **); those who 
practice physical exercise, less irritated (-, 117 **); less anxious (r -, 191 **); less sensation 
of weight gain (r -, 436 **); less swelling (r -, 127 **); less headache (r -, 264 **); abdominal 
discomfort (r -, 216 **); less swollen and painful breasts (r -, 454 **) and less appetite (r -, 
184 **). Conclusion: The symptoms that most affect women in both groups were irritation, 
sadness and anger and a feeling of weight gain, swelling and headache. There was a negative 
correlation of physical exercise and symptoms of the menstrual cycle, in which, women who 
practice physical exercise tend to be less irritated, less anxious, lessen the feeling of weight 
gain, less bloating, less headache, abdominal discomfort, the breasts less swollen and painful 
and less appetite.
KEYWORDS: Menstrual cycle, Exercise, Women.

1 | 	INTRODUÇÃO
O ciclo menstrual caracteriza-se pelo período entre o primeiro dia de uma hemorragia 

menstrual e a próxima menorreia, que é regulado por interações endócrinas entre 
hipotálamo, hipófise e ovários, sendo os hormônios hipotalâmicos e hipofisários atuantes 
no ciclo. Os Hormônio Liberador de Gonadotrofina (GnRH), Hormônio Folículo-estimulante 
(FSH), Hormônio Luteinizante (LH), enquanto os hormônios ovarianos são o Estradiol e 
Progesterona. Por meio da compreensão do sistema neuroendócrino, dos hormônios e 
suas respectivas funções, é possível entender as modificações fisiológicas ocorridas a 
cada ciclo menstrual, sendo de relevância conhecer esses mecanismos (GUYTON; HALL, 
1998). 

As concentrações dos hormônios femininos estrogênio e progesterona flutuam ao 
longo do ciclo menstrual, alterando a capacidade de desempenhar exercícios físicos e, em 
razão dessas flutuações, as respostas ao treinamento são imprevisíveis (MCNULTY et al., 
2020). Para Basso e Oliveira (2020), as fases do ciclo menstrual devem ser consideradas de 
tal forma que a praticante possa se adaptar às oscilações que têm impacto na capacidade 
de desempenhar exercícios físicos e para que o treino seja eficaz.

A prática de atividade física pode sofrer modificações metabólicas, cardiorrespiratórias, 
de termorregulação e pode ser impactada por fatores psicológicos, existindo a possibilidade 
de diminuição do desempenho neuromuscular (PEDREGAL; MEDEIROS; SILVA, 2017).  Já 
para Santos (2018), a prática de exercício físico traz uma série de benefícios a quem o 
pratica, entretanto, o sexo feminino tem mais propensão a desvios dos padrões hormonais, 
fazendo-o encontrar dificuldades para a prática dessas atividades, favorecendo a hipótese 
de baixo rendimento decorrente de fases do ciclo menstrual.
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Para Maïmoun et al. (2016), o treinamento intenso impõe várias restrições como 
estressores metabólicos e psicogênicos intermitentes ou crônicos, podendo ocorrer várias 
consequências para a função endócrina, particularmente no eixo hipotálamo-hipófise-
gonadal, gerando distúrbios menstruais. Além disso, foi proposto que o exercício físico de 
intensidade moderada possua maior efeito positivo quando comparado ao exercício de alta 
intensidade (PRADO et al., 2021) 

Em razão da crescente participação de mulheres na prática de atividades físicas, 
pesquisas vêm sendo realizadas para que se saiba a influência do ciclo menstrual no 
exercício físico e a provável resposta a baixos níveis de rendimento em determinadas  fases 
desse, visto que os sintomas relacionados podem diminuir a participação das mulheres nos 
treinos ou dificultar a execução desses (SILVA; SILVA FILHO; COSTA, 2017).

Diante disso, é fundamental conhecer as alterações decorrentes das diferentes 
fases do ciclo menstrual e suas interações com a prática de exercício físico, além dos 
benefícios que o hábito de praticar atividades regularmente proporciona. Sendo assim, 
este estudo traz como pergunta norteadora: Qual a influência do exercício físico no ciclo 
menstrual conforme a percepção de mulheres com idade entre 20 e 30 anos? 

O objetivo do estudo é identificar e correlacionar a percepção de mulheres frente 
aos sintomas durante o ciclo menstrual e o exercício físico.

2 | 	MÉTODOS
Esta pesquisa tratou-se de um ensaio descritivo transversal e foi realizada na cidade 

de Anápolis com de 400 mulheres selecionadas de forma aleatoriamente entre 20 a 30 
anos, sendo 201 mulheres praticantes de exercício físico com frequência regular em 02 
academias de Anápolis e 104 sedentárias, como grupo controle.

As mulheres foram informadas sobre todos os procedimentos da pesquisa, juntamente 
com todos os riscos e benefícios que ela poderia proporcionar, bem como, privacidade e 
confidencialidade dos seus dados. Elas receberam um Termo de Consentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE) de acordo com a Resolução 196/96 do Conselho Nacional de Saúde 
sobre pesquisas com seres humanos.

A entrevista com cada participante foi de forma individual, prezando pela discrição e 
preservando a privacidade em um local reservado nas academias e as mulheres sedentárias 
em uma sala reservada dentro do ginásio poliesportivo da UniEVANGÉLICA. A aplicação 
do questionário se deu em horários que melhor atendessem a disponibilidade de cada uma 
e o tempo aproximado para responder o questionário foi de 5 minutos.

Foi utilizado um  questionário semiestruturado composto por 09 questões, 
abordando dados pessoais (idade, estado civil, número de filhos); uso de contraceptivo; 
seu ciclo menstrual; se praticava exercícios físicos regulares e a quanto tempo; se tinha 
alguma alteração emocional e incômodo na semana da menstruação e quais eram; o  seu 
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desempenho nos exercícios físicos durante o ciclo; se sentia alguma melhora com a prática 
de exercícios Físicos.

Os resultados foram descritos como médio, desvio-padrão, mínimo, máximo, 
frequências e porcentagens. Para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste 
de Kolmogorov – Smirnov. Foi feito o teste de Mann-Whitney para comparar as praticantes 
com as sedentárias e uma correlação de Spearman entre os sinais e sintomas com a 
prática de exercício físico. O valor de p considerado foi < 0,05. O software utilizado para 
análise foi o Statistical Package for Social Science (SPSS 20.0).

3 | 	RESULTADOS 
A Tabela 01 mostra a caracterização da amostra entre mulheres praticantes de 

exercício físico e sedentárias em médias e desvio padrão em que a média de idade foi de 
26,18 para as praticantes e 24,60 para as sedentárias, 51,2% das praticantes não possuem 
nenhuns filhos e 42,9% para as sedentárias. Pode -se observar que 66,2% das mulheres 
praticantes fazem o uso de contraceptivo, 86,1% possuem o ciclo menstrual regular, 73,6% 
sentem mais sintomas e 87,1% incômodos que as mulheres sedentárias. Ao comprar os 
dois grupos, não houve diferença significativa apenas quanto ao estado civil.  

Variáveis Praticantes n=201 Sedentárias n=104 p
Idade 26,18±2,98 24,60±3,00 0,000

Casada 89 (44,3) 47(45,2)
0,710Solteira 111(55,2) 55(52,9)

viúva 1(0,5) 2(1,9
Filhos (nenhum) 103(51,2) 44(42,3)

0,004
Filhos ( um) 69(34,3) 32(30,8)

Filhos ( dois ) 28(13,9) 20(19,2)
Filhos ( três) 1(0,5) 8(7,7)

Uso de contraceptivo
Sim 133(66,2) 53(51)

0,010
não 68(33,8) 51 (49)

Ciclo menstrual
Regular 173(86,1) 70(67,3)

0,000
Irregular 28(13,9) 34(32,7)

alteração emocional
Sim 148(73,6) 56(53,8)

0,000
não 53(26,4) 48(46,2)

Incômodo o ciclo

Sim 175(87,1) 67(64,4)
0,000

não 26(12,9) 37(35,6)

Tabela 1: comparação das mulheres praticantes e sedentárias da caracterização da amostra
Fonte: própria
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A tabela 2 mostra os resultados da correlação da idade com caracterização do 
ciclo menstrual, embora os resultados tenha tido uma correlação baixa o estudo mostrou 
que a medida que as mulheres aumentam sua idade menos sofrem alteração emocional 
(-,166**), tendem a fazer menos o uso de contraceptivo(-,165**) e que quanto mais alteração 
emocional mais incômodo de (r,347**).

Correlação das variáveis r p
Idade x Ciclo menstrual -,189** 0,001
Idade x alteração emocional -,166** 0,004
Idade x Uso de contraceptivo -,165** 0,004
Alteração emocional x incômodo ,347** 0,000

Tabela 2: correlação entre as variáveis

Fonte: própria

A tabela 03 mostrou haver uma correlação negativa entre exercício físico e sintomas 
do ciclo menstrual,  em que,  as mulheres com a prática de exercício físico tendem a ficam 
menos irritada (-,117**), menos ansiosa (r -,191**), menos sensação de ganho de peso (r 
-,436**), menos inchaço (r -,127**), menos dor de cabeça (r -,264**), desconforto abdominal 
(r -,216**), menos as mamas inchadas e doloridas (r -,454**) e menos apetite (r -,184**).  

Correlação das variáveis r p
Atividade x irritada -,117** 0,040
Atividade x ansiosa -,191** 0,001
Atividade x Sensação de ganho de peso -,436** 0,004
Atividade x Inchaço em alguma parte do corpo -,127** 0,026
Atividade x Dor de cabeça -,264** 0,000
Atividade x Desconforto abdominal -,216** 0,000
Atividade x Mamas inchadas e doloridas -,454** 0,010
Atividade x Perda de apetite -,184** 0,001

Tabela 3: correlação do exercício físico e sintomas no ciclo menstrual

Fonte: própria

A Tabela 4 mostra os resultados da percepção das mulheres praticantes quanto aos 
benefícios do exercício físico durante o ciclo menstrual, no qual a maioria 22,4 % apontam 
que ficam mais dispostas, 19,9 % apontaram o exercício físico durante essa fase melhoram 
sua  autoestima e qualidade de vida, bem como 13,9% o exercício nesta fase deixam elas 
menos irritadas, mais calmas e melhor humor. 
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Benefício do Exercício Físico N (%)
Sem Melhora/ sem resposta 80 (39,8)
Maior disposição 45 (22,4)
Menor irritação/acalma/humor 28 (13,9)
Auto estima\Qualidade de Vida 40 (19,9)
Bem-Estar/ menos dores/ 8 (4,0)

Tabela 4: Benefício do exercício físico durante o ciclo menstrual

Fonte: própria

A tabela 5 mostra os sintomas e incômodos que mais apareceu, não tendo diferença 
significativa entre os grupos. Os resultados apontaram que os sintomas que mais apareceu 
foi o de irritação e raiva seguidos da vontade de chorar, tristeza e ansiosa. E quanto aos 
incômodos os mais recorrentes foram a dor de cabeça, inchaço e sensação de ganho de 
peso.

Sintoma mais frequentes Exercícios Sedentárias
1º sintoma= Irritada/ com raiva 42,8% 30,8%
2º sintoma =Vontade de chorar 16,9% 17,3%
3º sintoma =Triste 29,9% 25,0%
4º sintoma =Ansiosa 18,46% 13,5%
Incômodos mais marcado
1º sintoma= Dor de cabeça 28,4% 28,4%
2º sintoma = Inchaço 14,8% 14,8%
3º sintoma =sensação de ganho de peso 9,5% 9,5%

Tabela 5: Sintomas e Incômodos mais frequentes durante o ciclo menstrual

Fonte: própria

4 | 	DISCUSSÃO
O estudo realizado por Araújo et al (2020), que avaliou a influência do exercício físico 

na Dismenorreia (cólica abdominal), em mulheres jovens e fisicamente ativas, identificou 
que a prática regular de atividades físicas não impede que elas tenham cólicas abdominais, 
todavia, contribuem  sobremaneira para que as dores sejam atenuadas, principalmente 
nas que têm sintomas leves a  moderados. Resultados esses que corroboram com os 
encontrados no presente estudo, em que as avaliadas, independentemente da idade, estado 
civil, ter ou não filhos, ser ou não praticante de atividade física, têm cólicas abdominais, 
no entanto, nas que praticam atividade física, as dores incômodas não comprometeram 
significativamente seu desempenho e ainda contribuíram para a diminuição do sintomas 
próprios desse período, como ansiedade, irritação, inchaço, etc.
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Diferentemente, Rosolem et al. (2021), que verificaram a influência do ciclo menstrual 
em mulheres praticantes de zumba, afirmam em seu estudo que durante as fases do ciclo 
menstrual, foram constatadas alterações na percepção de esforço e redução na carga 
interna indicada pela frequência cardíaca. Fatos esses não identificados no presente 
estudo, pois, apesar de terem-se observado alterações, principalmente emocionais e 
algumas fisiológicas, como dores as abdominais, não foram consideradas relevantes ao 
ponto de influenciar positiva ou negativamente o desempenho físico das avaliadas.

O que ficou evidente também para Ribeiro; Padovani; Borin (2021), que avaliaram 
se o ciclo menstrual causava interferência na flexibilidade de mulheres treinadas e não 
treinadas, demostrando que em nenhum dos dois grupos avaliados evidenciou-se 
diminuição ou aumento de desempenho, seja dentro do grupo ou entre os grupos. Mesma 
situação encontrada no neste trabalho, no qual as avaliadas ativas e as inativas fisicamente 
afirmaram manter seus níveis de desempenho estáveis, com significante sensação de bem-
estar e diminuição dos sintomas próprios do período menstrual, como irritação, ansiedade, 
dores abdominais, inchaço das mamas nas mulheres adeptas da atividade física regular.

Esses sintomas, por mais que sejam comuns, variam de acordo com cada mulher, 
alternando o grau de percepção como vimos neste trabalho, sendo que as fisicamente 
ativas, como visto nos resultados, percebem melhoras não nos resultados, mas sim na 
qualidade de vida ao relatar menos dores, desconfortos e alterações emocionais. Já Basso; 
Oliveira (2020), em seu trabalho Condições de desempenho físico de atletas de voleibol em 
situações de treinamento e jogo e a síndrome pré-menstrual, afirmam que o desempenho 
e rendimento variam de acordo com cada indivíduo, seu estado físico,  emocional, nível e 
o ritmo de treino, e podem influenciar negativamente, causando pelo excesso de treino ou 
forma errada de prescrição de exercícios, o agravamento dos sintomas provenientes do 
ciclo menstrual. 

De acordo com Andrade, Lauria e Marocolo Junior (2018) ao avaliar o nível de 
motivação para a prática de atividades físicas durante o ciclo menstrual, constatou que 
o ciclo menstrual não tem impacto na motivação para realizar atividades físicas. Estes 
resultados estão em consonância com o este estudo, uma vez que, as mulheres praticantes 
de exercício físico relataram que há uma melhor disposição, bem-estar e menos dor de 
cabeça nas fases do ciclo menstrual.

O estudo de Carboneros et al. (2021), buscaram saber se mulheres jovens atletas, 
com diferentes níveis condicionamento físico apresentam alterações no ciclo menstrual 
e se o desempenho pode ser prejudicado, relatam que o ciclo menstrual e as alterações 
por ela causada não influenciam no rendimento e desempenho das avaliadas, contudo 
foi observado que as usuárias de contraceptivos tinham desconfortos, principalmente, 
abdominais, atenuados. Informações que se assemelham as do presente estudo, que não 
identificou influência na percepção das avaliadas quanto ao desempenho e rendimento 
das praticantes ou não de atividade física, mas sim quanto ao bem-estar para a prática de 
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atividades, o que, em muitos casos, é promovido pelo uso de contraceptivos de que várias 
fazem uso para conter os desconfortos ou regulação do ciclo menstrual. Entretanto Vargas, 
Dorneles e Guterres (2017), propõe que durante o ciclo menstrual, é preciso compreender 
essas fases para que se possa tirar proveito e usufruir do potencial gerado por cada uma 
delas, uma vez que, a mulher atravessa períodos que podem promover um declínio do 
desempenho, como o período pré-menstrual, paradoxalmente, outras fases do ciclo podem 
gerar ganho no desempenho. 

5 | 	CONCLUSÃO
O estudo chegou à conclusão que, os sintomas que mais atingem mulheres em 

ambos os grupos foram irritação, tristeza e raiva e sensação de ganho de peso, inchaço 
e dor de cabeça. Quanto aos benefícios da pratica do exercício físico durante o ciclo 
menstrual, relataram que ficam mais dispostas, melhoram sua autoestima e qualidade de 
vida.

Houve uma correlação negativa do exercício físico e sintomas do ciclo menstrual, 
em que, as mulheres que praticam Exercício físico tendem a ficar menos irritada, menos 
ansiosa, diminuir a sensação de ganho de peso, menos inchaço, menos dor de cabeça, 
desconforto abdominal, as mamas menos inchadas e doloridas e menos apetite.   

Espera-se que esses resultados sejam úteis para otimização de mais estudos 
relacionado ao tema aqui estudado que mobilizem as mulheres a se tornarem mais ativas, 
impulsionando uma melhora no seu estado geral de saúde.
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