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RESUMO: As alteracdes hormonais da
mulher ao longo do més viraram um
assunto de suma importancia no mundo do
esporte, devido aos periodos ondulatorios
ao longo do més impactando na relagéo
entre desempenho esportivo e diério,
dentre os seus principais hormonios,
estrogénios e  progesteronas, uma
secrecdo mais alta de testosterona em
alguns momentos, poder interessante
na relacdo de desempenho, na literatura
encontramos conflitos e posicionamento
diferente vindos de inUmeras vertentes de
pesquisadores, abordando uma possivel
alteracdo no desempenho ou alegando
nenhuma mudancga significativa o fato &
que mais estudos de carater longitudinal
s80 necessarios para compreender essa
relacdo, porém, a percepcao de esforco
das mulheres ao longo do més também
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sofre alteracbes, indicando que além dos
fatores hormonais, a percepcéo de esforco
sofre alteragbes, maiores riscos de lesbes
foram identificados em algumas fases
do més das mulheres, principalmente
por consequéncias de maior frouxidao
ligamentar. Os achados apontam para um
melhor rendimento e vindo do 1° ao 17°
dia p6s-sangramento menstrual, fase essa
conhecida como fase folicular e periodo
de ovulacdo, e uma possivel queda no
desempenho e maior riscos de lesbes,
principalmente de ligamento cruzado
anterior (LCA) vindo no 18° a 28° dia pos-
fase folicular, fase essa conhecida como
fase lutea, sendo consequéncias de um
aumento significativo na progesterona e
uma queda no estrogénio, enquanto na
fase folicular um aumento do estrogénio, a
progesterona mais baixa e uma producéo
maior de testosterona, sdo consequéncias
de uma possivel melhora no desempenho
e menores riscos de lesbes, as percepcdes
de esforco das mulheres s&o importantes,
pois desconfortos podem diminuir o
rendimento no exercicio ou inclusive o
abandono da pratica, saber manipular
essas fases € importante para organizar
as variaveis do treinamento de acordo com
o més da mulher. Objetivo: Identificar as
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interferéncias do ciclo hormonal da mulher e desempenho. Método: Revisado bibliografica
de cunho qualitativo.
PALAVRAS-CHAVE: Mulheres 1. Horménios 2. Desempenho 3.

RELATIONSHIP BETWEEN THE HORMONAL CYCLE OF WOMEN AND
SPORTS PERFORMANCE OF PRACTITIONERS OF EXERCISES

ABSTRACT: Women’s hormonal changes throughout the month have become a matter of
paramount importance in the world of sports, due to the undulating periods throughout the
month impacting the relationship between sports and daily performance, among its main
hormones, estrogens and progesterones, a more high testosterone at times, interesting power
in the performance relationship, in the literature we find conflicts and different positioning
coming from numerous strands of researchers, addressing a possible change in performance
or claiming no significant change the fact is that more longitudinal studies are needed to
understand this relationship, however, the women’s perception of effort throughout the month
also undergoes changes, indicating that in addition to hormonal factors, the perception of
effort undergoes changes, greater risks of injuries were identified in some phases of the
month for women, especially consequences of greater ligament laxity. The findings point to a
better performance and coming from the 1st to the 17th day after menstrual bleeding, a phase
known as the follicular phase and ovulation period, and a possible drop in performance and
greater risk of injuries, mainly of the anterior cruciate ligament (ACL). ) coming on the 18th to
28th day after the follicular phase, this phase known as the luteal phase, being consequences
of a significant increase in progesterone and a fall in estrogen, while in the follicular phase
an increase in estrogen, lower progesterone and a lower production greater testosterone, are
consequences of a possible improvement in performance and lower risk of injury, women’s
perceptions of effort are important, as discomfort can reduce exercise performance or even
abandon the practice, knowing how to manipulate these phases is important to organize the
training variables according to the woman’s month. Objective: Identify the interferences of the
woman’s hormonal cycle and performance. Method: Qualitative bibliographic review.
KEYWORDS: Women 1. hormones 2. performance 3.

11 INTRODUGAO

A performance feminina nos esportes amadores e profissionais leva consigo marcas
e feitos histéricos por parte das mulheres, feitos esses, os quais, ao longo da histéria
nao conseguiram realizar comparativos préximos com os homens, tanto em atividades de
predominancia metabdlica aerébia como em exercicios e esportes predominantemente
anaerdbios, 0s jogos olimpicos transmitem tais feitos com os atletas de ponta do esporte
mundial, porém, as marcas entre homens e mulheres seguem distantes, dentro de clubes e
academias hoje em dia o reflexo dessas diferencas de rendimento muitas vezes vem com
a maior evasao de mulheres da pratica de exercicios ou sedentarismo vindo do publico
feminino (IBGE, 2020).

Dentro dos contextos fisiol6gicos, procuramos uma possivel explicagdo para essas

Educacéo fisica e qualidade de vida: reflexdes e perspectivas atuais 2 Capitulo 4

25



diferencas, pois, em atletas amadores ou praticantes de treinamento em academias, clubes
ou atividades ao ar livre, conseguimos identificar diferentes ao longo do més da mulher,
levando a hipétese de uma possivel interferéncia de seu ciclo hormonal no desempenho
atlético e diario da mesma como demonstra em uma metanalise (CONSTANTINE, et al.,
2005), a influéncia dos hormdnios ao longo do més da mulher interfere no rendimento
e algumas hip6teses levantadas abordam um possivel maior risco de lesdes (T OLEKA,
2019), os horménios que influenciam o eixo hormonal feminino sdo o estrogénio e a
progesterona, porém, o hormdnio testosterona demonstra uma importante contribuicdo no
rendimento do treinamento (RANGEL, 2023, MCNULTY, et al., 2020).

Os estudos atuais procuram compreender como 0 desempenho atlético das mulheres
deve se comportar em cada etapa do seu ciclo hormonal, apontando fases de melhor
desempenho e periodos onde a mulher teria uma possivel queda de desempenho onde o
professor devera adaptar as estratégias da periodizagédo (T OLEKA, 2019, RANGEL, 2023).

Dentre os objetivos propostos no projeto, visamos considerar e destacar fases de
melhor desempenho para as mulheres nos treinamentos de forca e aerdbio, bem como,
apontar melhores momentos dentro de uma periodizagéo e planejamento de treinamento
para treinos de alta intensidade ou mais volumosos, apontando beneficios das etapas do
més da mulher em desempenhar tal tipo de treinamento ou fases de atencao para a queda

no seu desempenho.

21 METODOS

Foirealizada umareviséo bibliogréafica, no periodo de fevereiro a abril de 2023 através
de uma investigacao feita em trés das principais bases de referéncia académica: Biblioteca
Nacional de Medicina dos Estados Unidos- PubMed, Biblioteca Cientifica Eletrénica— Scielo
e naBase de dados de Universidades. Segundo Revista JRG de Estudos Académicos (2019)
a revisao da literatura é o norteador da pesquisa onde teremos a fundamentacéo teorica
para elaboragdo da pesquisa. Os seguintes descritores foram utilizados: Mulheres, Ciclo
hormonal, desempenho fisico. Apds busca realizamos analise e sele¢do dos artigos que
abordavam sobre o desempenho da mulher durante o ciclo hormonal e fatores relevantes.
Os critérios para excluséo foram aqueles que citavam algum método contraceptivo no ciclo

hormonal da mulher.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

A melhora na performance e desempenho de atletas amadores, profissionais
assim como praticantes de atividades fisica, relacionasse com as atividades endocrinas
em estudos envolvendo a linha de pesquisa da fisiologia do exercicio, demonstrando ter

uma relagéo muito significativa, mulheres em seu ciclo menstrual tem por consequéncia,
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alteragOes significativas na relagdo de desempenho em determinadas atividades, segundo
(ONIEVA — ZAFRA et al, 2020) foi realizado um estudo com 311 estudantes espanholas,
afim de avaliar as relagbes entre dieta, desempenho diario e dor menstrual e outras
caracteristicas relacionadas a seus ciclos, dieta mediterranea, o consumo de alcool e o
consumo de alimentos tipicos do sul da Espanha parecem influenciar a durac¢ao do ciclo, o
fluxo menstrual e a dor menstrual, dados esses que alertam uma relagéo de “sensibilidade”
ao longo do més da mulher, influenciada pela relagdo hormonal ondulatéria, de acordo com
(OOSTHUYSE T, et al., 2010) a progesterona teria uma relagdo maior com catabolismo
enquanto o estrogénio tem uma reagado anabdlica maior, de acordo com (RANGEL, 2023)
o eixo hormonal da mulher gira em torno de dois principais horménios, progesterona
e estrogénio, o estrogénio possui varias formas no corpo feminino sendo os ovarios a
principal fonte de producéo, ja a progesterona traz uma maior sensibilidade a insulina,
menor tolerancia a glicose, e ajuda no controle de sindromes metabdlicas como no caso
da sindrome dos ovarios policisticos (SOP), ambos os horménios sao secretados pelo
eixo hipotalamo e hipéfise a partir do hormdnio de gonadotropin-releasing (GnRH) e dos
horménios luteinizing (LH) e follicle-stimulating (FSH) (RANGEL, 2023, pag 42, 43).

O ciclo hormonal da mulher é definido como eumenorreco quando ocorre
regularmente e dura entre 21 e 35 dias. Podendo ser interrompido por alguns fatores sendo
um deles o anticoncepcional hormonal. Quando durante o ciclo, ndo se utiliza nenhum
anticoncepcional hormonal a mulher sofre oscilagbes ciclica de forma regular. Separado
por duas fases macro folicular e lutea que se formam quando acontece a menstruacao,
sendo processos amplos que nao se explicam em grande esfera optando por dividir em
pequenas fases folicular precoce, folicular tardio, ovulatorio, luteo inicial, liteo médio e
luteo tardio (CARMICHAEL, et al., 2021).

O ciclo da mulher pode ser separado em trés momentos importantes ao longo do
més, a fase folicular, fase essa onde a mulher tem suas concentragdes de estrogénio mais
altas que a progesterona, uma producéo de testosterona maior que nas outras fases, tendo
inicio no 1 dia p6s-menstruacdo com a fase folicular inicial e finalizando no 14° com a fase
folicular tardia, o 14° e 15° dia marcam mais uma fase importante indo até o 16° a 17°
dia com o periodo de ovulagdo da mulher, subindo a produgéo endécrina de testosterona
e hormdnios estrogénicos, o 18° a 28° dia p6s-periodo de ovulagdo marca o inicio da
fase lutea, onde as concentragdes de progesterona sobem e a producéo de testosterona
fisiologica despenca (RANGEL, 2023, pag. 45, 46).

Segundo (ROMERO-MORALEDA et al, 2019), demonstrou ganhos significativos de
forca e poténcia em exercicios multiarticulares na fase folicular de 57 mulheres treinadas,
em contra partida (J.FINDLAY, et al., 2020) avaliardo e um estudo o ciclo menstrual
relacionado com o desempenho a percepcédo de esforco de 15 jogadoras interacionais
de rugby , as jogadoras assinalam cansaco e queda de desempenho nos dias proximos
do sangramento mensal, e um desempenho melhor e menores desconfortos apés passar
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esses dias, dados esses que coincidem com os relatados nos estudos anteriores.

O nivel de horménios sexuais femininos muda a produg¢do de for¢a. Segundo
Carmichael, et al., (2021) Os estudos analisados s&o conflitantes para uma possivel
diminuicdo da rigidez e sintese de colageno, ndo sendo constatada uma mudanca
significativa. Podendo admitir que o desempenho fisico muda ao longo do ciclo menstrual
por diversos fatores. A composi¢éo corporal € uma delas que também pode mudar com um
aumento da agua corporal da fase folicular para a fase lutea. Podendo ser influenciado com
0 aumento da progesterona e diminuicdo da insulina. Podendo levar um maior consumo
de alimentos.

De acordo pesquisa atletas ndo observou diminui¢cdo no desempenho fisico durante
o periodo menstrual e a dor diminuiu durante o treinamento e a competi¢cdo. O que pode
ter relacdo com a endorfina que produz apés a atividade fisica a diminuicdo das dores
(KISHALLI, et al., 2021) No entanto a pratica de atividade fisica em excesso por mulheres
e com baixa ingestdo calérica, podem sofrer com a diminuicdo dos niveis de estrogénio,
muitas passam a ter ciclos amenorreicos, com predisposicdo para diversas doencgas
(ASHLEY, et al., 2021), segundo (JANSE de JORGE AS, et al., 2003) considerou por meio
de uma antiga reviséo sistematica uma que os a influéncia do ciclo hormonal da mulher leva
a queda de rendimento durante a fase folicular, principalmente na forca.

Segundo (RANGEL, 2023) em uma obra publicada falando em 161 paginas sobre
desempenho de mulheres em diversas praticas esportivas, afirma que faltam estudos
longitudinais na literatura, para acompanhar esses achados, (RANGEL, 2023) em uma
pesquisa binacional realizada com mulheres praticantes de atividade fisica regular e rotinas
de trabalho, 169 mulheres contribuiram com respostas auto avaliativas, as participantes
eram na em faixas etarias entre 18 e 40 anos, 53% relataram ter um ciclo menstrual de
28 dias, avaliando seu desempenho no dia a dia e em algum tipo de exercicio fisico como
6timo nos primeiros 15 dias p6s menstruacao, relatado por 73,6% das participantes, assim
como 70,2% relataram ter um desempenho de ruim a regular na semana que antecede
a sua menstruacao, achados esses demonstram ter uma relagéo entre dias especificos
do ciclo menstrual de mulheres com amenorreia regular, dados esses que mostram uma
percepcéo de esforgo que as mulheres tem durante seu ciclo menstrual.

Pressupondo que a forca e poténcia € aumentada durante a fase folicular quando
ocorre a diminuicdo da progesterona e sendo seu pico durante o periodo tardio. E quando
a progesterona declina na fase latea os niveis de forca declinam (CARMICHAEL, et al.,
2021). Oscilagdes ciclicas que causam complexidade no ciclo hormonal podem ser um dos
fatores para poucos estudos clinicos com mulheres (BRUINVELS, et al 2016) E segundo
Carmichael, et al., (2021), é necessario estudos mais bem elaborados para saber como
dosar o exercicio durante as fases do ciclo hormonal.

Diferentes parametros esportivos sofrem alteragées aolongodo mésdamulher, porém,
a direcao desses efeitos ainda sdo inconclusivos, como monstra uma revisao sistemética
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de 2021, (MEIGNIE et al., 2021) reuniu estudos publicados até o ano 2020, utilizando
218 estudos com 314 participantes, onde foram avaliado os efeitos do ciclo menstrual
das mulheres atletas de elite, embora, diferengas significativas aconteceram ao longo do
estudo, os autores afirmam que estudos longitudinais sdo necessarios para tomar decisbes
mais assertivas sobre tais caracteristicas, além das capacidades de forca e resisténcia,
alguns estudos abordam uma possivel queda também em capacidades coordenativas e
equilibrio de mulheres durante seus dias de menstruacao segundo (LEGERLOTZ K, et al.,
2018), um teste de senso de posicéo articular foi realizado para caracterizar mudangas na
propriocepgéo, enquanto perturbacdes inesperadas em uma prancha de equilibrio foram
usadas para obter medidas de controle postural dinamico de atletas de nove atletas de
héquei no gelo, demonstrando uma leve alterag@o na propriocepgao dessas atletas durante
a semana que antecede a sua menstruacao e nos dias da menstruacéo, fatores esses que
podem ser associados com um maior risco de ledes, como indicado por Rangel (2023)
a influéncia dos fatores hormonais podem causar mecanismos de leséo relacionados ao
controle neuromuscular e frouxidao ligamentar, além de muitos estudos atuais abordarem
uma frequéncia de lesdes de ligamento cruzado anterior (LCA).

De acordo com (HERZBERG SD, et al.,, 2017) em uma meta analise e reviséo
sistematica publicada, demonstraram um risco maior causado por uma frouxidao ligamentar
na fase ovulatéria e lutea do ciclo menstrual, segundo (SOMERSON JS, et al., 2019) em
uma meta analise e revisdo sistematica onde foi concluido que os riscos de lesbes em LCA
s&o consequéncias de uma prevalencia na frouxidao ligamentar nas fases luteas e dias de
menstruacgao.

Outra capacidade que se relacionam com o ciclo hormonal das mulheres é a
resisténcia aerdbia segundo (KISSOW J, et al., 2022) por meio de uma revisao sistematica
conclui um aumento no rendimento aerébio durante a fase folicular quando comparada com
a fase lutea, de acordo com (HEILING VJ, et al., 1992) em estudos com exames de sangue
em atletas e praticantes de atividade fisica regular, ndo demonstrou uma utilizagdo acima
do normal de acidos graxos durante as fases do ciclo hormonal, de acordo com (RANGEL,
2023), alteragdbes em impulsos ventilatérios com alteragbes, uma maior ventilagdo e
melhoras no VO2 max, foram relatados durante a fase lGtea, também foi identificado uma
resisténcia em torno de 8% maior e um armazenamento de glicogénio acima da fase
folicular.

A maior parte dos estudos apontam que o inicio do ciclo hormonal da mulheres
€ a fase onde a maior parte de seus beneficios acontecem, como melhora da forca e
desempenho relacionado ao treinamento, além de ter os menores riscos de lesdes,
0 aumento do estrogénio, a maior producdo de testosterona sédo fatores apontados
como principais nesses mecanismos, contudo a associacdo da fase lutea relacionada
a sintomatologia emocional negativa até uma semana antes e durante a menstruacéo,
podem afetar o rendimento das mulheres também, tornando assim a fase folicular tardia
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uma possivel etapa do més onde as mulheres teriam seus desempenhos acima das outras
fases do més (RANGEL, 2023, ALVAREZ, et al, 2022)

As alteragbes do ciclo hormonal da mulher ao longo do més tém uma constante
relagdo com seu eixo hormonal, principalmente na oscilagéo entre estrogénio, progesterona
e testosterona, também as oscila¢des entre os horménios LH e FSH s&do importantes para
a relagéo entre desempenho e ciclo hormonal.

41 CONCLUSAO

Concluindo, o estudo parece haver relagdes entre desempenho e os horménios
estrogénio e progesterona durante diferentes fases do ciclo. Necesséario estudos mais
elaborados para evidenciarmos como dosar de forma correta uma periodizagdo do
treinamento que comtemple as diferentes fases do ciclo hormonal da mulher. Parece
haver relagbes nas diferentes fases do ciclo hormonal e um maior risco de lesdo visto que
algumas articulacdes apresentam frouxiddo ligamentar em determinadas fases do ciclo
menstrual, as primeiras fases do ciclo hormonal da mulheres apresentam os melhores
resultados, principalmente a fase folicular tardia e periodo de ovulagéo.

Por fim, estudos futuros sobre essas variacbes de desempenho, volume e
intensidade, dentre outras variaveis de treinamento em cada fase hormonal, devem fazer
uma investigacdo mais detalhada para dosar melhor o treinamento.
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