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RESUMO: Obijetivo: objetivo deste estudo
€ identificar e correlacionar a percepgao de
mulheres frente aos sintomas no ciclo menstrual
e o exercicio fisico. Métodos: Esta pesquisa
tratou de um ensaio descritivo, transversal, com
mulheres de forma aleat6ria com a faixa etaria
de 20 a 30 anos, sendo 201 mulheres praticantes
de exercicio fisico e 104 sedentarias como grupo
controle. Foi aplicado um questionario contendo
11 questdes referentes ao ciclo menstrual e
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exercicio fisico, foi realizado o teste de Mann-
Whitney e uma correlagdo de Spearman.
Resultados: Como resultados, embora tenha
tido uma correlacéo baixa, o estudo demonstrou
que a medida que as mulheres aumentam
sua idade as alteracbes emocionais tendem a
diminuir, quanto mais alteracdo emocional ,mais
incbmodo de (r,347"); quem pratica exercicio
fisico, menos irritada (-,1177); menos ansiosa
(r -,1917); menos sensag¢édo de ganho de peso
(r -,436™); menos inchago (r -,127"); menos dor
de cabega (r -,264"); desconforto abdominal (r
-,216"); menos as mamas inchadas e doloridas
(r-,454") e menos apetite (r -,184”). Conclusao:
Os sintomas que mais atingem mulheres em
ambos os grupos foram irritagéo, tristeza e raiva
e sensacdo de ganho de peso, inchago e dor
de cabeca. Houve uma correlagdo negativa do
exercicio fisico e sintomas do ciclo menstrual, em
que, as mulheres que praticam Exercicio fisico
tendem a ficar menos irritada, menos ansiosa,
diminuir a sensagcédo de ganho de peso, menos
inchago, menos dor de cabega, desconforto
abdominal, as mamas menos inchadas e
doloridas e menos apetite.
PALAVRAS - CHAVE: Ciclo
Exercicios Fisicos, Mulheres.

menstrual,

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.

11 INTRODUGAO

O ciclo menstrual caracteriza-se pelo periodo entre o primeiro dia de uma hemorragia
menstrual e a proxima menorreia, que é regulado por interagbes endoécrinas entre
hipotalamo, hip6fise e ovarios, sendo os horménios hipotalamicos e hipofisarios atuantes
no ciclo. Os Horménio Liberador de Gonadotrofina (GnRH), Horménio Foliculo-estimulante
(FSH), Horménio Luteinizante (LH), enquanto os horménios ovarianos sao o Estradiol e
Progesterona. Por meio da compreenséo do sistema neuroendocrino, dos hormdnios e
suas respectivas fungbes, & possivel entender as modificagcbes fisioldgicas ocorridas a
cada ciclo menstrual, sendo de relevancia conhecer esses mecanismos (GUYTON; HALL,
1998).

As concentragdes dos horménios femininos estrogénio e progesterona flutuam ao
longo do ciclo menstrual, alterando a capacidade de desempenhar exercicios fisicos e, em
razdo dessas flutuagdes, as respostas ao treinamento séo imprevisiveis (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 as oscilagdes que tém impacto na capacidade
de desempenhar exercicios fisicos e para que o treino seja eficaz.

Apraticade atividade fisica pode sofrer modificag6es metabdlicas, cardiorrespiratérias,
de termorregulagao e pode ser impactada por fatores psicolégicos, existindo a possibilidade
de diminuicdo do desempenho neuromuscular (PEDREGAL; MEDEIROS; SILVA, 2017). Ja
para Santos (2018), a pratica de exercicio fisico traz uma série de beneficios a quem o
pratica, entretanto, o sexo feminino tem mais propenséo a desvios dos padrdes hormonais,
fazendo-o encontrar dificuldades para a pratica dessas atividades, favorecendo a hipétese
de baixo rendimento decorrente de fases do ciclo menstrual.
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Para Maimoun et al. (2016), o treinamento intenso impde varias restricbes como
estressores metabdlicos e psicogénicos intermitentes ou cronicos, podendo ocorrer varias
consequéncias para a fungdo endocrina, particularmente no eixo hipotalamo-hipéfise-
gonadal, gerando disturbios menstruais. Além disso, foi proposto que o exercicio fisico de
intensidade moderada possua maior efeito positivo quando comparado ao exercicio de alta
intensidade (PRADO et al., 2021)

Em razdo da crescente participacdo de mulheres na pratica de atividades fisicas,
pesquisas vém sendo realizadas para que se saiba a influéncia do ciclo menstrual no
exercicio fisico e a provavel resposta a baixos niveis de rendimento em determinadas fases
desse, visto que os sintomas relacionados podem diminuir a participacéo das mulheres nos
treinos ou dificultar a execucao desses (SILVA; SILVA FILHO; COSTA, 2017).

Diante disso, é fundamental conhecer as alteracbes decorrentes das diferentes
fases do ciclo menstrual e suas interagbes com a pratica de exercicio fisico, além dos
beneficios que o habito de praticar atividades regularmente proporciona. Sendo assim,
este estudo traz como pergunta norteadora: Qual a influéncia do exercicio fisico no ciclo
menstrual conforme a percep¢édo de mulheres com idade entre 20 e 30 anos?

O objetivo do estudo é identificar e correlacionar a percep¢do de mulheres frente
aos sintomas durante o ciclo menstrual e o exercicio fisico.

21 METODOS

Esta pesquisa tratou-se de um ensaio descritivo transversal e foi realizada na cidade
de Anéapolis com de 400 mulheres selecionadas de forma aleatoriamente entre 20 a 30
anos, sendo 201 mulheres praticantes de exercicio fisico com frequéncia regular em 02
academias de Anapolis e 104 sedentéarias, como grupo controle.

As mulheres foraminformadas sobre todos os procedimentos da pesquisa, juntamente
com todos os riscos e beneficios 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 Resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de Saude
sobre pesquisas com seres humanos.

A entrevista com cada participante foi de forma individual, prezando pela discricéo e
preservando a privacidade em um local reservado nas academias e as mulheres sedentarias
em uma sala reservada dentro do ginasio poliesportivo da UniEVANGELICA. A aplicagéo
do questionario se deu em horarios que melhor atendessem a disponibilidade de cada uma
e o tempo aproximado para responder o questionario foi de 5 minutos.

Foi utilizado um  questionario semiestruturado composto por 09 questdes,
abordando dados pessoais (idade, estado civil, nimero de filhos); uso de contraceptivo;
seu ciclo menstrual; se praticava exercicios fisicos regulares e a quanto tempo; se tinha

alguma alteragcdo emocional e incbmodo na semana da menstruagdo e quais eram; 0 seu
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desempenho nos exercicios fisicos durante o ciclo; se sentia alguma melhora com a pratica
de exercicios Fisicos.

Os resultados foram descritos como médio, desvio-padrdo, minimo, maximo,
frequéncias 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 sedentérias e uma correlagdo de Spearman entre 0s sinais e sintomas com a
pratica de exercicio fisico. O valor de p considerado foi < 0,05. O software utilizado para
andlise foi o Statistical Package for Social Science (SPSS 20.0).

31 RESULTADOS

A Tabela 01 mostra a caracterizacdo da amostra entre mulheres praticantes de
exercicio fisico e sedentarias em médias e desvio padrdo em que a média de idade foi de
26,18 para as praticantes e 24,60 para as sedentarias, 51,2% das praticantes ndo possuem
nenhuns filhos e 42,9% para as sedentarias. 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% incOmodos que as mulheres sedentarias. Ao comprar 0os
dois grupos, nao houve diferenca significativa apenas quanto ao estado civil.

Variaveis Praticantes n=201 Sedentéarias n=104 p
Idade 26,18+2,98 24,60+3,00 0,000
Casada 89 (44,3) 47(45,2)
Solteira 111(55,2) 55(52,9) 0,710
vilva 1(0,5) 2(1,9
Filhos (nenhum) 103(51,2) 44(42,3)
Filhos ( um) 69(34,3) 32(30,8)
0,004
Filhos ( dois ) 28(13,9) 20(19,2)
Filhos ( trés) 1(0,5) 8(7,7)
Uso de contraceptivo
Sim 133(66,2) 53(51)
0,010
nao 68(33,8) 51 (49)
Ciclo menstrual
Regular 173(86,1 70(67,3
g (86.1) (67,3) 0,000
Irregular 28(13,9) 34(32,7)
alteracdo emocional
Sim 148(73,6) 56(53,8)
0,000
nao 53(26,4) 48(46,2)
Incémodo o ciclo
Sim 175(87,1) 67(64,4)
0,000
nao 26(12,9) 37(35,6)

Tabela 1: comparagéo das mulheres praticantes e sedentarias da caracterizagdo da amostra
Fonte: propria
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A tabela 2 mostra os resultados da correlagdo da idade com caracterizacdo do

ciclo menstrual, embora os resultados tenha tido uma correlagéo baixa o estudo mostrou

que a medida que as mulheres aumentam sua idade menos sofrem alteragdo emocional

(-,1667), tendem a fazer menos o uso de contraceptivo(-,165) e que quanto mais alteragdo

emocional mais incomodo de (r,347").

Correlagdo das variaveis r p

Idade x Ciclo menstrual -,189" 0,001
Idade x alteragdo emocional -,166" 0,004
Idade x Uso de contraceptivo -,165" 0,004
Alteragéo emocional x incbmodo 347" 0,000

Tabela 2: correlagéo entre as variaveis

Fonte: propria

Atabela 03 mostrou haver uma correlacdo negativa entre exercicio fisico e sintomas

do ciclo menstrual, em que, as mulheres com a pratica de exercicio fisico tendem a ficam

menos irritada (-,1177), menos ansiosa (r -,191"), menos sensacdo de ganho de peso (r

-,4367), menos inchago (r -,127"), menos dor de cabega (r -,264"), desconforto abdominal

(r-,2167), menos as mamas inchadas e doloridas (r -,454) e menos apetite (r -,184").

Correlagdo das variaveis r p

Atividade x irritada - 17 0,040
Atividade x ansiosa -,1917 0,001
Atividade x Sensacgdo de ganho de peso -,436" 0,004
Atividade x Inchago em alguma parte do corpo -,1277 0,026
Atividade x Dor de cabega -,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: correlagéo do exercicio fisico e sintomas no ciclo menstrual

Fonte: prépria

A Tabela 4 mostra os resultados da percep¢ao das mulheres praticantes quanto aos

beneficios do exercicio fisico durante o ciclo menstrual, no qual a maioria 22,4 % apontam

que ficam mais dispostas, 19,9 % apontaram o exercicio fisico durante essa fase melhoram

sua autoestima e qualidade de vida, bem como 13,9% o exercicio nesta fase deixam elas

menos irritadas, mais calmas e melhor humor.

Ciéncias do esporte e educacao fisica: Pesquisas cientificas inovadoras,
interdisciplinares e contextualizadas

Capitulo 18



Beneficio do Exercicio Fisico N (%)

Sem Melhora/ sem resposta 80 (39,8)
Maior disposicéo 45 (22,4)
Menor irritagéo/acalma/humor 28 (13,9)
Auto estima\Qualidade de Vida 40 (19,9)
Bem-Estar/ menos dores/ 8 (4,0)

Tabela 4: Beneficio do exercicio fisico durante o ciclo menstrual

Fonte: propria

Atabela 5 mostra os sintomas e incémodos que mais apareceu, ndo tendo diferenca
significativa entre os grupos. Os resultados apontaram que os sintomas que mais apareceu
foi o de irritacdo e raiva seguidos da vontade de chorar, tristeza e ansiosa. E quanto aos
incOmodos os mais recorrentes foram a dor de cabeca, inchaco e sensagédo de ganho de

peso.

Sintoma mais frequentes Exercicios Sedentarias
1° sintoma= Irritada/ com raiva 42,8% 30,8%
2° sintoma =Vontade de chorar 16,9% 17,3%
3° sintoma =Triste 29,9% 25,0%
4° sintoma =Ansiosa 18,46% 13,5%
Incémodos mais marcado

1° sintoma= Dor de cabega 28,4% 28,4%
2° sintoma = Inchago 14,8% 14,8%
3° sintoma =sensagéo de ganho de peso 9,5% 9,5%

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

Fonte: propria

41 DISCUSSAO

O estudo realizado por Araujo et al (2020), que avaliou a influéncia do exercicio fisico
na Dismenorreia (colica abdominal), em mulheres jovens e fisicamente ativas, identificou
que a prética regular de atividades fisicas ndo impede que elas tenham célicas abdominais,
todavia, contribuem sobremaneira para que as dores sejam atenuadas, principalmente
nas que tém 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 nao filhos, ser ou ndo praticante de atividade fisica, tém coélicas abdominais,
no entanto, nas que praticam atividade fisica, as dores incbmodas ndo comprometeram
significativamente seu desempenho e ainda contribuiram para a diminuicdo do sintomas
proprios desse periodo, como ansiedade, irritagéo, inchacgo, etc.
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Diferentemente, Rosolem et al. (2021), que verificaram a influéncia do ciclo menstrual
em mulheres praticantes de zumba, afirmam em seu estudo que durante as fases do ciclo
menstrual, foram constatadas alteracdes na percepcao de esfor¢co e reducdo na carga
interna indicada pela frequéncia cardiaca. Fatos esses nao identificados no presente
estudo, pois, apesar de terem-se observado alteragbes, principalmente emocionais e
algumas fisiologicas, como dores as abdominais, ndo foram consideradas relevantes ao
ponto de influenciar positiva ou negativamente o desempenho fisico das avaliadas.

O que ficou evidente também para Ribeiro; Padovani; Borin (2021), que avaliaram
se o ciclo menstrual causava interferéncia na flexibilidade de mulheres treinadas e néo
treinadas, demostrando que em nenhum dos dois grupos avaliados evidenciou-se
diminuicdo ou aumento de desempenho, seja dentro do grupo ou entre os grupos. Mesma
situacé@o encontrada no neste trabalho, no qual as avaliadas ativas e as inativas fisicamente
afirmaram manter seus niveis de desempenho estaveis, com significante sensagéo de bem-
estar e diminuigc&o dos sintomas proprios do periodo menstrual, como irritagéo, ansiedade,
dores abdominais, inchagco das mamas nas mulheres adeptas da atividade fisica regular.

Esses sintomas, por mais que sejam comuns, variam de acordo com cada mulher,
alternando o grau de percepcdo como vimos neste trabalho, sendo que as fisicamente
ativas, como visto nos resultados, percebem melhoras ndo nos resultados, mas sim na
qualidade de vida ao relatar menos dores, desconfortos e altera¢cdes emocionais. Ja Basso;
Oliveira (2020), em seu trabalho Condi¢coes de desempenho fisico de atletas de voleibol em
situacdes de treinamento e jogo e a sindrome pré-menstrual, afirmam que o desempenho
e rendimento variam de acordo com cada individuo, seu estado fisico, emocional, nivel e
o ritmo de treino, e podem influenciar negativamente, causando pelo excesso de treino ou
forma errada de prescricdo de exercicios, o agravamento dos sintomas provenientes do
ciclo menstrual.

De acordo com Andrade, Lauria e Marocolo Junior (2018) ao avaliar o nivel de
motivagdo para a pratica de atividades fisicas durante o ciclo menstrual, constatou que
o ciclo menstrual ndo tem impacto na motivacdo para realizar atividades fisicas. Estes
resultados estdo em consonancia com o este estudo, uma vez que, as mulheres praticantes
de exercicio fisico relataram que ha uma melhor disposi¢cdo, bem-estar e menos dor de
cabeca nas fases do ciclo menstrual.

O estudo de Carboneros et al. (2021), buscaram saber se mulheres jovens atletas,
com diferentes niveis condicionamento fisico apresentam alteragbes no ciclo menstrual
e se o desempenho pode ser prejudicado, relatam que o ciclo menstrual e as alteragbes
por ela causada néo influenciam no rendimento e desempenho das avaliadas, contudo
foi observado que as usuarias de contraceptivos tinham desconfortos, principalmente,
abdominais, atenuados. Informagdes que se assemelham as do presente estudo, que nédo
identificou influéncia na percepcdo das avaliadas quanto ao desempenho e rendimento
das praticantes ou ndo de atividade fisica, mas sim quanto ao bem-estar para a pratica de
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atividades, o que, em muitos casos, & promovido pelo uso de contraceptivos de que varias
fazem uso para conter os desconfortos ou regulagdo do ciclo menstrual. Entretanto Vargas,
Dorneles e Guterres (2017), propde 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 periodos que podem promover um declinio do
desempenho, como o periodo pré-menstrual, paradoxalmente, outras fases do ciclo podem

gerar ganho no desempenho.

51 CONCLUSAO

O estudo chegou a conclusédo que, os sintomas que mais atingem mulheres em
ambos os grupos foram irritacdo, tristeza e raiva e sensag¢do de ganho de peso, inchago
e dor de cabeca. Quanto aos beneficios da pratica do exercicio fisico durante o ciclo
menstrual, relataram que ficam mais dispostas, melhoram sua autoestima e qualidade de
vida.

Houve uma correlagdo negativa do exercicio fisico e sintomas do ciclo menstrual,
em que, as mulheres que praticam Exercicio fisico tendem a ficar menos irritada, menos
ansiosa, diminuir a sensacdo de ganho de peso, menos inchagco, menos dor de cabeca,
desconforto abdominal, as mamas menos inchadas e doloridas e menos apetite.

Espera-se que esses resultados sejam Uteis para otimizagdo 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 satde.
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