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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a participacao feminina
em atividades esportivas, tanto em nivel recre-
ativo quanto competitivo, tem aumentado signi-
ficativamente. Este cenario tem despertado o
interesse cientifico por pesquisas que levem em
consideragdo as particularidades fisiologicas
das mulheres, especialmente aquelas que dizem
respeito as variagdes hormonais ciclicas. O ci-
clo menstrual ¢ uma variavel biologica de cres-
cente relevancia no campo da ciéncia do espor-
te, sobretudo devido as suas possiveis influén-
cias sobre a performance fisica.

O ciclo menstrual ¢ caracterizado por osci-
lagdes hormonais ciclicas que envolvem estro-
génio, progesterona, hormonio luteinizante e
hormoénio foliculo-estimulante. Essas oscila-
¢oes hormonais tém implicagdes em diversos
sistemas fisioldgicos, tais como cardiovascular,
neuromuscular, metabdlico e psicologico
(CARMICHAEL et al., 2021). O ciclo ¢, geral-
mente, dividido em trés fases: folicular, ovula-
toria e lutea, cada uma com caracteristicas hor-
monais distintas que podem influenciar de
forma varidvel o desempenho fisico de mulhe-
res ativas. O estrogénio, por exemplo, por sua
acdo neuroexcitadora e potencial anabolico, es-
timula a contracdo muscular e o metabolismo
lipidico, enquanto a progesterona pode exercer
um efeito inibitorio sobre a excitabilidade cor-
tical e o desempenho neuromuscular (MCNUL-
TY et al., 2020; DAM et al., 2022).

Apesar de diversos estudos indicarem vari-
acdes no desempenho fisico de acordo com a
fase do ciclo, os resultados ainda sdo controver-
sos. Alguns autores reportam um desempenho
menos satisfatorio na fase folicular precoce,
provavelmente devido aos baixos niveis hormo-
nais (MCNULTY et al., 2020) Outros estudos
sugerem uma estabilidade ou até mesmo uma

melhoria no rendimento em fases como a ovu-
latoria ou a lutea intermediaria (CARMICHA-
EL et al.,2021; DAM et al., 2022). Além disso,
ha evidéncias de que, mais do que as alteragdes
hormonais isoladas, fatores psicoldgicos e a
percepcao subjetiva do esfor¢o podem exercer
uma influéncia significativa no rendimento, es-
pecialmente em situacdes de dor menstrual ou
queda motivacional (BENELLI & FERRO-
NATO, 2020; DAM et al., 2022). O estudo de
CARMICHAEL et al. (2021) corrobora essa
ideia ao apontar que a fase do ciclo menstrual
pode ter um impacto significativo ndo apenas
na performance fisica, mas também na percep-
cao de esforco e na motivagao das atletas, suge-
rindo que a compreensdo dessas dindmicas ¢
crucial para otimizar o treinamento.

Outro aspecto relevante a ser considerado ¢é
a limitacdo metodologica observada na maioria
dos estudos sobre o tema. Estudos recentes in-
dicam que a maioria das publicagdes apresenta
uma baixa qualidade metodolégica, com a au-
séncia de evidéncias hormonais da fase do ciclo
ou amostras pequenas ¢ heterogéneas (MC-
NULTY et al., 2020). Essa caréncia de padro-
nizacdo compromete a geracao de recomenda-
cOes praticas seguras para o planejamento de
treinos e competi¢cdes em mulheres.

Diante deste cenario, torna-se perceptivel a
relevancia de aprofundar a compreensao sobre
os efeitos do ciclo menstrual no desempenho
desportivo, dando énfase a estudos que adotem
métodos confiaveis de identificacdo das fases
do ciclo e atentem para as multiplas dimensoes
do rendimento, tanto objetivas quanto subjeti-
vas. O proposito deste capitulo ¢ analisar de
forma critica a literatura cientifica recente acer-
ca das reacdes fisioldgicas ao exercicio em di-
versas fases hormonais, auxiliando na elabora-
¢do de estratégias mais personalizadas e fun-
damentadas em evidéncias no cenario esportivo
feminino. A andlise das evidéncias disponiveis
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permitird uma compreensdo mais aprofundada
das relagdes entre o ciclo menstrual e o desem-
penho atlético, apresentando diretrizes praticas
que possam ser aplicadas por treinadores e atle-
tas. A analise dos dados disponiveis permitira
uma analise mais aprofundada das interagdes
entre o ciclo menstrual e o desempenho atlético,
apresentando diretrizes praticas que possam ser
aplicadas por treinadores e atletas.

METODO

Este estudo caracteriza-se como uma revi-
sdo cientifica da literatura, com o objetivo de
reunir e analisar evidéncias acerca da influéncia
das fases do ciclo menstrual no desempenho es-
portivo de mulheres, com énfase nas respostas
fisioldgicas ao exercicio fisico.

A busca por estudos relevantes foi realizada
entre os meses de maio/junho no ano de 2025
por meio de uma investigacdo abrangente nas
seguintes bases de dados: PubMed, Scopus,
Web of Science, Elsevier, Science Direct, Sci-
ELO, Cochrane Library, MEDLINE, LILACS
e Google Académico. Foram utilizados descri-
tores controlados e ndo controlados nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, como: menstrual
cycle, follicular phase, luteal phase, exercise,
physical performance, physiological responses,
female athletes e sex hormones, combinados
por operadores booleanos “AND” e “OR”.

Foram considerados elegiveis estudos pu-
blicados nos ultimos cinco anos (2020 a 2025),
com acesso ao texto completo, que abordassem
de maneira direta as relagdes entre as fases do
ciclo menstrual e varidveis fisioldgicas associa-
das ao desempenho fisico de mulheres. Foram
excluidos, artigos duplicados, estudos com foco
exclusivamente psicologico, pesquisas com
participantes com distarbios hormonais, publi-
cacdes indisponiveis na integra e aquelas que
ndo apresentavam resultados pertinentes ao ob-
jetivo desta revisao.

A seleg@o dos estudos ocorreu em trés eta-
pas: leitura dos titulos, dos resumos e, por fim,
leitura completa dos textos potencialmente ele-
giveis. A andlise foi conduzida de forma cuida-
dosa e sistematizada, respeitando critérios pre-
viamente definidos. Ao final do processo, man-
teve-se artigos que atenderam aos critérios de
inclusdo e foram analisados de maneira qualita-
tiva e descritiva.

As informacdes extraidas dos estudos
abrangeram autor, ano de publicagdo, tipo de
estudo, caracteristicas da amostra, fase hormo-
nal investigada, variaveis fisiologicas avaliadas
e principais achados. Os dados foram organiza-
dos com o intuito de identificar padrdes recor-
rentes, divergéncias entre os estudos e lacunas
existentes na literatura atual sobre o tema.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Fisiologia do Ciclo Menstrual: Fases e
Alteracoes Hormonais
O ciclo menstrual ¢ uma parte essencial da

fisiologia feminina e, cada vez mais, tem sido
levado em consideracdo no planejamento de
treinos e competicdes. Durante a fase folicular
- que vai do inicio da menstruagdo até a ovu-
lagdo - o corpo da mulher passa por uma série
de mudancas estimuladas pelo aumento do es-
trogénio. Esse hormonio tem papel importante
no fortalecimento muscular, na melhora da re-
cuperacao e até na sensac¢ao de disposi¢ao para
treinar, o que pode favorecer o desempenho,
principalmente em atividades de forga e alta in-
tensidade (BERNSTEIN & BEHRINGER,
2023; JANSE DE JONGE, 2003; JUILLARD
et al., 2024). Ja na fase lutea, que acontece de-
pois da ovulagdo, ¢ a progesterona que predo-
mina. Nessa fase, muitas mulheres relatam ma-
ior cansago, sono desregulado, aumento da tem-
peratura corporal e até dificuldades com foco e
coordenacdo - fatores que podem influenciar
negativamente no rendimento (JUILLARD et

38 | Pagina




al., 2024; GENTIL, 2003; OGUL et al., 2021;
PEREIRA, 2020). Além disso, os sintomas tipi-
cos da tensdo pré-menstrual, como inchago, dor
e irritabilidade, também podem atrapalhar a re-
gularidade e a qualidade dos treinos (JUNIOR
et al.,2017; OLIVEIRA, 2024).

Quando falamos sobre como o ciclo mens-
trual afeta o desempenho fisico, os resultados
ainda sdo bastante variados. Algumas pesquisas
mostram que, na fase folicular, ¢ comum as mu-
lheres se sentirem mais dispostas, com maior
resisténcia muscular ¢ menor sensacao de esfor-
¢o, 0 que pode ser um bom momento para inten-
sificar os treinos (PALLAVIet al.,2017; SAN-
TOS, 2021; LOUROEIRO et al., 2011; PEREI-
RA et al., 2020). Em contrapartida, nos dias da
menstruacdo ou na fase lutea, muitas relatam
queda na for¢a, mais cansaco e dificuldade para
manter a mesma performance, principalmente
em exercicios que exigem for¢ca maxima, como
agachamentos ou levantamento de peso (PAL-
LAVlet al., 2017, SANTOS, 2021). Em ativi-
dades de longa duragdo - como corrida, ciclis-
mo ou natacdo - o desempenho pode ser ainda
mais afetado nessa fase, especialmente quando
a temperatura ambiente esta elevada, ja que a
regulagdo térmica do corpo fica mais preju-
dicada (JANSE DE JONGE, 2003; THIROS et
al., 2022; GENTIL, 2003). Apesar disso, nem
toda mulher sente esses impactos da mesma for-
ma, € 1Sso mostra como ¢ importante observar
cada caso de forma individual (REIS et al.,
2019; UNIJALES, 2022).

Impacto da Fase Folicular no Desempe-
nho Fisico
O ciclo menstrual natural €, possivelmente,

o segundo ritmo bioldgico mais relevante, fi-
cando atrés apenas do circadiano. Ele é contro-
lado pelo eixo hipotalamo-hipofise-ovariano e
pelos hormonios que dele participam: principal-
mente o hormonio foliculo-estimulante (FSH),

0 hormonio luteinizante (LH), o 17B-estradiol
(E2) e a progesterona (RAEL et al., 2021).

O ciclo menstrual corresponde a uma se-
quéncia de processos que preparam o Utero para
uma eventual gestacdo. Quando ocorre de for-
ma regular, sua duragdo varia entre 21 e 35 dias,
originando as distintas fases do ciclo, que sdo
classificadas em duas principais: a fase folicular
e a fase lutea. Essa divisdo tem como base a
menstruacdo, a maturagao dos foliculos, a ovu-
lagdo e a formagao do corpo luteo (CARMI-
CHAEL et al., 2021).

Entretanto, agrupar o ciclo menstrual ape-
nas nessas duas fases ndo descreve adequada-
mente os diversos ambientes hormonais exis-
tentes em cada uma delas. Por esse motivo, em
estudos cientificos, o ciclo costuma ser deta-
lhado por meio de subfases: folicular inicial, fo-
licular final, ovulatodria, lutea inicial, latea inter-
mediaria e lutea final (CARMICHAEL et al.,
2021).

A fase folicular precoce tem inicio com a
menstruacao, que normalmente dura entre qua-
tro e seis dias. Nesse intervalo, os niveis de hor-
monios sexuais femininos se mantém relativa-
mente baixos e constantes. A fase folicular se
estende até a ovulagdo. Na fase folicular final,
ocorre um aumento nos niveis de estrogénio, a
medida que os foliculos ovarianos - cada um
contendo um o6vulo - se desenvolvem. Quando
os niveis de estrogénio atingem um limiar criti-
co, hé estimulo para a liberagdo do hormdnio
liberador de gonadotrofina, resultando em uma
elevacao abrupta do LH. Esse pico de LH, ti-
pico da fase folicular final, induz a ovulagao,
processo no qual o foliculo amadurecido se
rompe, liberando o 6vulo (CARMICHAEL et
al.,2021).

Os hormonios sexuais femininos, em espe-
cial o E2 e a progesterona, possuem receptores
em varios tecidos do organismo. Dessa forma,
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além de atuarem na reprodugdo, esses hormo-
nios também influenciam outros sistemas fisio-
loégicos, como o hipotadlamo, o sistema cardio-
vascular, os tubulos renais, o figado, os muscu-
los esqueléticos e o tecido adiposo, podendo
afetar o rendimento fisico feminino (RAEL et
al.,2021).

Supde-se que a performance fisica varie ao
longo do ciclo menstrual devido a diversos fa-
tores, como alteragdes na ativacdo muscular, no
metabolismo energético, na termorregulacao e
na composi¢ao corporal. As flutuagdes hormo-
nais podem impactar a geracao de forga, o que
compromete a forga e a poténcia muscular. Ha
a hipotese de que o melhor desempenho ocorra
durante a fase folicular - sobretudo quando os
niveis de progesterona estio baixos e o estrogé-
nio atinge seu apice, na fase folicular final -
enquanto os piores resultados aparecem na fase
lutea, periodo em que a progesterona se encon-
tra elevada. Isso ocorre porque o estrogénio
exerce efeito neuroestimulante, enquanto a pro-
gesterona reduz a excitabilidade cortical, influ-
enciando positivamente e negativamente, res-
pectivamente, a producdo de forca muscular
(CARMICHAEL et al., 2021).

Pesquisas indicam que a forga muscular
tende a ser mais baixa na fase folicular inicial,
mas melhora durante a ovulagdo. Por sua vez, o
desempenho aerdbico costuma ser mais favora-
vel no inicio da fase folicular e também apre-
senta melhora no periodo ovulatorio, assim
como a for¢a. Contudo, a resisténcia fisica
tende a diminuir na ovulagdo e a melhorar no
comego do ciclo. Em alguns desses estudos,
atletas relataram queda no desempenho durante
a fase folicular inicial, o que coincidiu com sin-
tomas menstruais. As justificativas mais fre-
quentes para essa redugdo foram cansago, sen-
sacdo de letargia e colicas menstruais, manifes-
tacdes comuns em mulheres em idade fértil
(CARMICHAEL et al., 2021).

E importante salientar que, na fase folicular
precoce, os niveis de estrogénio sdo baixos.
Esse hormonio promove a transmissao e a ele-
vagdo dos niveis de serotonina por meio da in-
ducdo da enzima triptofano-hidroxilase. Assim,
em contextos de baixa producdo de estrogénio,
héa reducdo na serotonina, o que pode resultar
em maior sensagdo de fadiga e, consequente-
mente, impactar negativamente o desempenho
esportivo (CARMICHAEL et al., 2021).

Adicionalmente, um estudo piloto com atle-
tas de elite do futebol australiano mostrou que,
durante o periodo menstrual e a fase folicular,
as atletas passaram mais tempo em repouso ¢
apresentaram maior quantidade de sono pro-
fundo (ondas lentas), quando comparadas a fase
lutea. Esses achados sugerem uma diferenca na
qualidade do sono entre as fases do ciclo e indi-
cam que os sintomas menstruais podem agravar
essa variacdo. A qualidade do sono, por sua vez,
¢ um fator determinante para a satde geral e
para a prontidao das atletas em treinos e com-
petigoes (CARMICHAEL et al., 2021).

Desempenho Esportivo Durante a Ovu-
lacao

O desempenho esportivo feminino ¢ forte-
mente influenciado pelas variacdes hormonais
ocorridas ao longo do ciclo menstrual, sendo a
ovulacao uma das fases de maior relevancia fi-
sioldgica. Durante a ovulagdo, ha um pico de
estrogénio, o que pode proporcionar beneficios
relacionados a poténcia, forca muscular, e recu-
peragdo. Segundo dos (DOS SANTOS, 2023),
a elevagdo dos niveis de estrogénio durante o
periodo de ovulagao, favorece a performance fi-
sica, principalmente em atividades que exigem
resisténcia e forga, uma vez que esse hormonio
possui efeitos anabolicos e anti-inflamatorios.

Além disso, o estrogénio atua diretamente
na melhora da sintese proteica e na capacidade
de recuperagdo muscular, fatores essenciais pa-
ra a otimizagdo do desempenho esportivo. Es-
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tudos como o de dos (DOS SANTOS,2022)
indicam que atletas do sexo feminino podem
apresentar um melhor rendimento em testes de
forga e poténcia justamente durante a fase ovu-
latéria. Essa melhoria estd associada a maior
disponibilidade de energia e a eficiéncia meta-
bolica proporcionada pela agdo hormonal.

No entanto, apesar dos potenciais benefi-
cios, ¢ importante considerar que a resposta ao
ciclo menstrual ¢ individualizada. (PARMIGI-
ANO, 2023) destacam que nem todas as mulhe-
res apresentam melhora de desempenho durante
a ovulagdo, sendo necessario um acompanha-
mento especifico para avaliar as respostas fisio-
logicas de cada atleta. O acompanhamento gi-
necologico especializado pode ajudar a elaborar
estratégias de treinamento que considerem as
particularidades hormonais de cada fase do ci-
clo.

Dessa forma, a compreensao sobre as osci-
lagdes hormonais e seus efeitos no desempenho
fisico feminino ¢ essencial para a elaboragao de
programas de treino personalizados. Considerar
a fase ovulatoria como um periodo propicio
para o aumento da intensidade nos treinos pode
ser uma estratégia eficaz, desde que respeitadas
as condi¢des individuais de cada atleta. A lite-
ratura atual refor¢a a importancia de integrar
conhecimentos da fisiologia hormonal ao pla-
nejamento esportivo, buscando sempre o equi-
librio entre performance e satde.

Influéncia da Fase Liitea no Desempe-
nho e na Fadiga
A fase lutea do ciclo menstrual, estimulada

por um crescimento expressivo da progeste-
rona, desencadeia uma série de reacdes no or-
ganismo feminino que podem influenciar o ren-
dimento nos exercicios. A elevacao da tempe-
ratura corporal basal ¢ uma das alteragdes mais
marcantes. Isso implica que o organismo j4 ini-
cia o exercicio um pouco mais aquecido, o que,
aliado a uma frequéncia cardiaca mais alta tanto

em repouso quanto durante o exercicio, € a uma
percepcao de esforgo aumentada, pode diminuir
a eficiéncia aerdbica, particularmente em dias
quentes (PEREIRA et al., 2020; EKENROS et
al., 2024). Essas mudangas na regulacdo da
temperatura podem, inclusive, antecipar o ini-
cio da exaustdo e intensificar a susceptibilidade
a fadiga (BERNSTEIN & BEHRINGER, 2023;
BRUINVELS et al., 2022).

Além do impacto fisiologico, a fase lutea
pode trazer desafios mentais e emocionais.
Muitas mulheres relatam uma queda na motiva-
¢do para treinar, juntamente com um aumento
da ansiedade e uma sensagao de menor controle
sobre os préprios movimentos (JUILLARD et
al., 2024; CARMICHAEL et al., 2021). Esses
fatores psicologicos sdo tdo importantes quanto
os fisicos e podem influenciar a consisténcia e
a qualidade dos treinos.

Quando o assunto ¢ for¢a, o cenario ¢ um
pouco mais complexo. Enquanto a for¢a ma-
xima parece ndo sofrer grandes alteragdes para
a maioria (LOUREIRO et al., 2011; PALLAVI
et al., 2017), alguns estudos sugerem uma leve
queda na forca e na poténcia, principalmente
em exercicios que exigem mais resisténcia
muscular (SANTOS, 2021; JUNIOR et al.,
2017).

Pode-se concluir, entdo, que a resposta ao
exercicio fisico nessa fase ¢ extremamente indi-
vidual. Diversos fatores, como o tipo de espor-
te, a sensibilidade de cada mulher as flutuacoes
hormonais, o nivel de condicionamento, além
do estado emocional e psicologico, faz toda a
diferenca. Por isso, a recomendagdo geral ¢ mo-
nitorar o proprio ciclo e adaptar o treinamento,
ajustando cargas e expectativas para respeitar
os sinais que cada corpo envia. Dessa forma, ¢
possivel se adaptar as adversidades fisiologicas
para otimizar o rendimento fisico (JANSE DE
JONGE, 2003; JANSE DE JONGE & THO-
MPSON, 2023).
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Individualidade Biologica e Contracep-
tivos Hormonais
A individualidade bioldgica ¢ um conceito

central na compreensdo das respostas fisiologi-
cas ao exercicio, especialmente no contexto do
ciclo menstrual e do uso de contraceptivos hor-
monais. As variacdes hormonais que ocorrem
durante o ciclo menstrual podem impactar o de-
sempenho esportivo de maneiras distintas, de-
pendendo das caracteristicas fisiologicas e ge-
néticas de cada atleta. Essa variabilidade ¢ cru-
cial para a elaboragdo de programas de treina-
mento personalizados, que considerem ndo ape-
nas o ciclo menstrual, mas também a individu-
alidade biologica de cada mulher.

Durante o ciclo menstrual, os niveis de hor-
monios como estrogénio e progesterona flu-
tuam, influenciando diversos aspectos fisioldgi-
cos, incluindo a for¢a muscular, a resisténcia ¢
a recuperagdo. O estrogénio, por exemplo, tem
sido associado a um aumento na sintese de pro-
teinas musculares e na capacidade de recupera-
¢do apos o exercicio (SILVA et al., 2023). Em
contrapartida, a progesterona pode ter efeitos
inibitorios sobre a forca muscular, especial-
mente durante a fase litea, quando seus niveis
estdo elevados (COSTA & FERNANDES,
2024).

Estudos indicam que a sensibilidade hor-
monal e a resposta ao treinamento podem variar
significativamente entre mulheres, mesmo
quando expostas a protocolos de treinamento
semelhantes. Essa variabilidade pode ser atri-
buida a fatores como a densidade de receptores
hormonais nos musculos esqueléticos, que pode
diferir entre individuos, resultando em respos-
tas distintas a carga de treinamento (ALMEI-
DA, 2023). Além disso, a composi¢ao corporal,
a genética e o historico de treinamento também
desempenham papéis importantes na individua-
lidade bioldgica, influenciando a forma como

cada mulher responde ao exercicio em diferen-
tes fases do ciclo menstrual.

O uso de contraceptivos hormonais, como
pilulas combinadas, tem se tornado comum en-
tre atletas femininas, ndo apenas para a regula-
¢do do ciclo menstrual, mas também para a ges-
tdo de sintomas associados, como a sindrome
pré-menstrual. Esses contraceptivos atuam es-
tabilizando os niveis de estrogénio e progeste-
rona, o que pode resultar em uma diminuicao
das flutuagdes hormonais naturais (MARTINS,
2025). Essa estabilizagdo pode ter efeitos posi-
tivos, como a reducdo da dor e do desconforto
menstrual, além de uma melhora na recupera-
¢do muscular.

No entanto, a utilizagdo de contraceptivos
hormonais também pode trazer desafios. Algu-
mas atletas relatam alteragdes na performance,
como diminuicdo da forga e resisténcia, especi-
almente durante a fase de pausa hormonal dos
contraceptivos (SANTOS, 2024). Estudos su-
gerem que a resposta ao exercicio pode ser ate-
nuada em mulheres que utilizam contraceptivos
hormonais, com algumas pesquisas indicando
uma redugdo de até 10% na capacidade de de-
sempenho em atividades de alta intensidade
(GOMES & LIMA, 2023).

A interacdo entre a individualidade biolo-
gica e o uso de contraceptivos hormonais ¢
complexa e multifacetada. Algumas mulheres
podem ndo apresentar alteracdes significativas
no desempenho ao utilizar contraceptivos, en-
quanto outras podem experimentar efeitos ad-
versos. Essa variabilidade pode ser atribuida a
fatores como genética, composi¢cdo corporal,
habitos de treinamento e até mesmo a escolha
do tipo de contraceptivo utilizado (PEREIRA e¢
al., 2024).

Além disso, a percepcao subjetiva de de-
sempenho e bem-estar também deve ser consi-
derada. Muitas atletas relatam que, apesar de
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ndo haver mudancas significativas em seus re-
sultados objetivos, a sensacdao de bem-estar ¢ a
capacidade de recuperacdo podem ser afetadas
pelo uso de contraceptivos hormonais. Isso des-
taca a importancia de uma abordagem holistica
na avaliagdo do desempenho esportivo, que
leve em conta tanto os aspectos fisiologicos
quanto os psicologicos.

Diante da complexidade das interagdes en-
tre individualidade bioldgica e contraceptivos
hormonais, ¢ essencial que treinadores e profis-
sionais de saude adotem uma abordagem perso-
nalizada ao desenvolver programas de treina-
mento para atletas femininas. Algumas reco-
mendacgdes incluem:

Monitoramento do Ciclo Menstrual: Acom-
panhar as fases do ciclo menstrual e os efeitos
dos contraceptivos hormonais pode ajudar a
ajustar a carga de treinamento e a estratégia de
recuperacao.

Avaliacao Individualizada: Realizar avalia-
coes regulares da forga, resisténcia e recupera-
¢do de cada atleta pode fornecer informacgdes
valiosas para a personalizacdo do treinamento.

Educagao e Comunica¢do: Promover a edu-
cagao sobre os efeitos do ciclo menstrual e dos
contraceptivos hormonais pode empoderar os
atletas a tomar decisdes informadas sobre sua
saude e desempenho.

Ajustes Nutricionais: Considerar a nutri¢do
como um fator chave na otimiza¢ao do desem-
penho, especialmente em relagdo as variagdes
hormonais e as necessidades energéticas du-
rante diferentes fases do ciclo.

Em suma, a individualidade bioldgica e o
uso de contraceptivos hormonais sao fatores de-
terminantes na resposta ao exercicio em mulhe-
res. A personalizacdo do treinamento, levando
em conta essas variaveis, pode otimizar o de-
sempenho esportivo e promover a satde das
atletas.

Inovacgodes Tecnologicas e Estratégias
Personalizadas de Treinamento Baseadas
no Ciclo Menstrual

Nos tltimos anos, tem se percebido grande

interesse em otimizacdes de treinamento fisico
baseado no ciclo menstrual; a exemplo do es-
tudo IMPACT, conduzido por Ekenros et al.
(2024), um ensaio clinico randomizado em an-
damento, que compara duas abordagens em
mulheres com nivel de condicionamento mode-
rado a elevado: um grupo com treinamento pe-
riodizado de resisténcia e for¢a sincronizado a
fase folicular, e outro com treinamento na fase
lutea. O monitoramento hormonal foi feito por
amostras séricas, permitindo um ajuste preciso
da intervencao ao ciclo real das participantes,
analisando VO:max, e for¢a, composi¢ao cor-
poral e niveis de hormonios sexuais. Mas ainda
ressalta que a motivagao da pratica de exercicio
¢ mais significativa do que as variagcdes hormo-
nais do ciclo para a melhora de performance fi-
sica, devido a sintomas como dismenorreia e
elucida ainda que apesar de possiveis otimiza-
¢oes, mudangas em protocolos de treinamento
ainda ndo sdo evidenciadas.

Apesar disso, o impacto dos sintomas
menstruais ja foi elucidado no estudo observa-
cional longitudinal de Bruinvels et al. (2022),
que utilizou dados de mais de 14 mil usuarias
do aplicativo FitrWoman® para analisar a pre-
valéncia e impacto de sintomas menstruais em
treinos; com cerca de 93% das usuarias rela-
tando efeitos negativos do ciclo sobre o desem-
penho, sendo os sintomas mais prevalentes fa-
diga (87%), dor (84%) e variagdes de humor
(73%), levantando a possibilidade de periodiza-
¢do baseado na monitorizagdo de sintomas
menstruais por meio de wearables.

Complementando essas abordagens, Janse
de Jonge & Thompson (2023) apresentam uma
revisdo editorial que destaca a necessidade de
abandonar modelos binarios (folicular vs lutea)
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e adotar protocolos individualizados baseados
em dosagens hormonais ou sintomas, dado que
o mesmo dia do ciclo pode corresponder a per-
fis hormonais distintos entre mulheres ou até na
mesma mulher em ciclos diferentes, especial-
mente considerando que os poucos estudos an-
teriores contavam com numero de participantes
limitados.

CONCLUSAO

Os achados desta revisao reforcam a com-
plexidade e a relevancia das variagdes fisiolo-
gicas induzidas pelo ciclo menstrual no desem-
penho esportivo feminino. Evidéncias consis-
tentes apontam que oscilagdes nos niveis de es-
trogénio e progesterona afetam diretamente pa-
rametros criticos de performance, como forga
muscular, resisténcia, recupera¢ao, composi¢ao
corporal e percepgdo subjetiva de esforgo. Tais
variagcdes demandam atencdo nao apenas no
planejamento do treinamento, mas também no
desenvolvimento de estratégias individualiza-
das de periodizagdo, especialmente em contex-
tos de alta demanda fisica, como o esporte de
alto rendimento.

Observou-se que a fase folicular tende a fa-
vorecer o desempenho atlético, sobretudo em
atividades que exigem forga e poténcia, em fun-
¢do dos efeitos anabolicos e neuromodulatorios
do estrogénio. Por outro lado, a fase lutea, ca-
racterizada por maior predominancia da proges-
terona, associa-se comumente a clevagdo da
temperatura corporal, maior percep¢do de fa-
diga, menor motivagdo e alteragdes cognitivas,
o que pode comprometer a qualidade do treina-

mento e a capacidade de recuperagdo. A res-
posta individual, no entanto, se apresenta como
um fator critico, visto que ha ampla variabili-
dade entre as mulheres quanto a sensibilidade
hormonal, a expressao de receptores nos tecidos
e ao historico de treinamento.

Adicionalmente, o uso de contraceptivos
hormonais introduz uma camada adicional de
complexidade ao modular artificialmente os
perfis hormonais naturais. Estudos analisados
indicam que, embora os contraceptivos possam
contribuir para estabilizar sintomas e flutuagdes
hormonais, também podem impactar negativa-
mente a forca, a resisténcia e a percep¢ao de
bem-estar em determinadas fases, sobretudo
durante a pausa hormonal. A interagdo entre
contraceptivos, individualidade bioldgica e
carga de treinamento deve, portanto, ser cuida-
dosamente monitorada por equipes multidisci-
plinares, com énfase na personaliza¢do de pro-
tocolos.

Diante do exposto, conclui-se que a otimi-
zagao do desempenho esportivo feminino exige
a superagao de modelos estaticos e generalistas
de periodizagdo. A incorporacao de tecnologias
de monitoramento hormonal, somada a aplica-
¢ao de protocolos de avaliagdo continua da per-
formance e da recuperagdo, representa uma via
promissora para o desenvolvimento de inter-
vengdes baseadas em evidéncias e adaptadas ao
perfil fisiologico especifico de cada atleta. As-
sim, o respeito as particularidades hormonais
do ciclo menstrual, aliado ao avango cientifico
e a capacitagdo técnica de treinadores e profis-
sionais da saude, configura-se como um impe-
rativo €tico e metodoldgico na busca por um es-
porte mais eficiente, seguro e inclusivo.
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