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RESUMO

Introducéo: Foi identificada uma lacuna na literatura sobre como manipular as variaveis do
treinamento resistido de acordo com as diferentes fases do ciclo menstrual. Objetivo: O estudo
teve como objetivo analisar a influéncia do ciclo menstrual na manipulacdo das variaveis do
treinamento resistido, investigando de que forma as oscilagbes hormonais afetam o
desempenho, a recuperacdo e as adaptacdes musculares em mulheres. Métodos: Trata-se de
uma revisdo sistematizada da literatura, realizada nas bases de dados PubMed, LILACS e
SciELO, utilizando descritores relacionados ao treinamento resistido e ao ciclo menstrual.
Foram incluidos estudos que abordaram a relacdo entre as fases do ciclo menstrual e o
treinamento de forca, resultando em quatro artigos selecionados. Resultados: Os resultados
apontaram que a fase folicular, caracterizada por maiores niveis de estrogénio e menores
concentracdes de progesterona, favorece o ambiente anabdlico e o desempenho muscular, sendo
recomendada para treinos com maior volume e intensidade. A fase ovulatdria também
apresentou condicdes fisioldgicas favoraveis, com elevacdo do estrogénio e melhor disposicéo
para esforgcos de alta carga. Em contrapartida, a fase lGtea demonstrou aumento da fadiga e
desconforto, o que sugere a necessidade de reducdo da intensidade e do volume de treino.
Constatou-se ainda a escassez de estudos com padroniza¢cdo metodoldgica adequada e controle
preciso das fases do ciclo, o que limita conclusdes definitivas. Consideracdes Finais: Conclui-
se que compreender as variagdes hormonais do ciclo menstrual permite ao profissional de
Educacdo Fisica planejar treinos individualizados, otimizando o desempenho, reduzindo o risco
de lesbes e promovendo melhores resultados no treinamento resistido feminino.

Palavras-chave: Ciclo menstrual, Treinamento, Manipulagéo, Variaveis.
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ABSTRACT

Introduction: A gap has been identified in the literature regarding how to manipulate
resistance-training variables according to the different phases of the menstrual cycle.
Objective: This study aimed to analyze the influence of the menstrual cycle on the
manipulation of resistance-training variables, investigating how hormonal fluctuations
affect performance, recovery, and muscular adaptations in women. Methods: This is a
systematized literature review conducted in the PubMed, LILACS, and SciELO databases
using descriptors related to resistance training and the menstrual cycle. Studies addressing
the relationship between menstrual cycle phases and strength training were included,
resulting in four selected articles. Results: The findings indicated that the follicular
phase—characterized by higher estrogen levels and lower progesterone concentrations—
favors an anabolic environment and improved muscular performance, making it suitable
for higher-volume and higher-intensity training. The ovulatory phase also presented
favorable physiological conditions, with increased estrogen and better readiness for high-
load efforts. Conversely, the luteal phase demonstrated increased fatigue and discomfort,
suggesting the need for reduced training volume and intensity. A scarcity of studies with
adequate methodological standardization and precise control of menstrual cycle phases
was also observed, limiting definitive conclusions. Final Considerations: It is concluded
that understanding hormonal variations throughout the menstrual cycle allows physical
education professionals to design individualized training programs, optimizing
performance, reducing injury risk, and promoting better outcomes in women’s resistance
training.

Key words: Menstrual Cycle, Training, Manipulation, Variables.
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1 INTRODUCAO

O ciclo menstrual (CM) possui um caréater ciclico com duracdo média de 28 dias
e vem sendo reportado como o principal responsavel por modificacdes da fisiologia
feminina. As varia¢es das concentra¢cdes hormonais secretadas pelo eixo hipotalamo-
hipéfise-gonadal, principalmente de estrogénio e progesterona, determinam as trés fases
menstruais: folicular, ovulatéria e lutea (TEIXEIRA et al., 2012). Além disso, 0 CM pode
provocar alterac@es fisicas e emocionais que potencialmente interferem no desempenho
atlético das mulheres (RODRIGUES, 2010).

As adaptacBes musculares ao exercicio envolvem muitos mecanismos celulares e
fisioldgicos inter-relacionados, alguns dos quais sdo influenciados pelo sexo bioldgico.
Embora homens e mulheres ganhem tamanho e forga muscular em resposta ao
treinamento resistido, tem sido levantada a hipdtese de que o sexo bioldgico pode conferir
um potencial hipertrofico divergente devido a diferencas hormonais (COLENSO-
SEMPLE et al., 2023). Apesar do treinamento resistido (TR) ser muito praticado entre as
mulheres, ainda existe uma lacuna significativa na literatura sobre como manipular as
variaveis do TR — como volume, intensidade e frequéncia — de forma estratégica para
otimizar os ganhos durante as diferentes fases do ciclo menstrual (VILELA JUNIOR et
al., 2023).

Segundo Fleck e Kraemer (2017), o treinamento resistido (TR) é caracterizado
por algum tipo de exercicio em que 0 muasculo necessita vencer uma forca externa para
gerar movimento, proporcionando assim beneficios a salde e a aptidao fisica. Na idade
adulta, a hipertrofia muscular € um processo conduzido pela carga ou resisténcia durante
o TR, qual é apoiada pelo consumo proteico e pelo aporte calérico suficiente em uma
dieta. Segundo Schoenfeld et al (2021) a hipertrofia normalmente pode ser definida como
um aumento no eixo da area de seccdo transversa da fibra muscular ou do musculo todo.
O estresse mecanico, que também pode ser metabdlico, pelo qual as células musculares
passam durante o TR resulta em uma suprarregulacdo na Sintese de Proteinas Musculares
(SPM), responsavel pelo acréscimo de proteinas e também em mudancas notaveis no
tamanho muscular. As evidéncias indicam que a hipertrofia muscular observada apés
semanas ou meses de TR ocorrem principalmente como um resultado de aumentos
regulares na SPM miofibrilares e no acréscimo de miofibrilas. A SPM é o processo
biologico pelo qual as células musculares criam novas proteinas, essenciais para o

crescimento e reparo. O balan¢o proteico representa a diferenca entre a taxa de sintese de



proteinas, e a taxa de quebra de proteinas. Para que ocorra a hipertrofia, o balanco proteico
deve ser positivo, ou seja, a sintese deve superar a quebra conforme o passar do tempo
(SCHOENFELD et al., 2021).

Apesar de especular-se que o Ciclo Menstrual possa influenciar nas adaptac6es
crénicas ao TR, estudo de McNulty et al. (2020), encontrou um efeito mediano trivial em
razdo da grande variacdo entre 0s artigos e um elevado nimero de estudos de baixa
qualidade. Dessa forma, diretrizes gerais sobre a modulacao do exercicio ao longo do CM
ainda ndo podem ser estabelecidas. Em termos praticos, o estudo recomenda que uma
abordagem personalizada seja adotada, baseada na resposta individual de cada mulher ao
exercicio ao longo do CM. Contudo, estudos sobre a individualizagdo do treinamento
resistido para mulheres ainda séo limitados, e a maioria dos programas de treinamento é
baseada em parametros masculinos. Dessa forma, o objetivo deste estudo € analisar a
influéncia do ciclo menstrual na manipulacdo das varidveis do treinamento resistido,
investigando de que forma as oscilagdes hormonais afetam o desempenho, a recuperagéo

e as adaptacdes musculares em mulheres.

2 METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao narrativa da literatura realizada através
de métodos explicitos e sistematicos para identificacdo, selecdo e avaliacdo critica de
artigos cientificos. Para realizar a pesquisa dos artigos, foram utilizadas duas bases de
dados, MEDLINE via PUBMED e Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude (LILACS) e Scientific Electronic Library (SciELO). Os descritores utilizados
para a busca de artigos foram ("Resistance training” OR "Strength training” OR
"Physical Performance™) AND ("menstrual cycle™). Para esta revisao foram incluidos
artigos publicados na lingua portuguesa e lingua inglesa sem restricdo de tempo para a
publicacdo

Os critérios de inclusdo foram: estudos clinicos randomizados, estudos que
trouxeram a influéncia do ciclo menstrual no treinamento resistido. J& os métodos de
exclusdo foram: estudos observacionais, estudos publicados em congressos, estudos que
nédo trouxeram a influéncia do ciclo menstrual no treinamento resistido.

O procedimento de selecdo de artigos para revisdao foi realizado nas seguintes

etapas: analise dos titulos, analise dos resumos e analise dos textos na integra. Para



diminuir possiveis vieses de selecdo, cada estudo foi lido por dois revisores (PMO e
JVHS) e uma decisdo mutua foi realizada para definir se os estudos atendiam os critérios
de inclusdo. Qualquer discordancia entre os revisores foi decidida por consenso ou por
um terceiro revisor (AGF).

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O presente estudo teve como objetivo analisar as diferentes fases do ciclo menstrual
em relacdo a prescricdo do TR para mulheres, visando um melhor entendimento
profissional e melhoria do atendimento com clientes do sexo feminino. A figura 1 ilustra
como ocorreu o0 processo de selecéo dos artigos. Com base no levantamento dos dados
foram selecionados 4 artigos; desses, um se tratava de revisao sistematica (THOMPSON
et al., 2020); outro estudo teve uma abordagem fisiol6gica analisando a Sintese Proteica
Muscular e a Degradagéo Proteica (COLENSO-SEMPLE et al., 2025); outro estudo era
clinico randomizado e o ultimo foi um estudo longitudinal. Um resumo dos resultados

encontrados esta apresentado na tabela 1.

Artigos identificados através de

pesquisa nas bases de dados, n=20 | N - —
« SCIELO: 1 | Duplicados removidos, n = 0

* LILACS: B
* PUBMED: 11

Identificagdo

Artigos selecionados para leitura
por titulos, n =20

l

Artigos selecionados para leitura
por resumo, n=10

l

Artigos selecionados para leitura
completa,n=4

—-| Excluidos, n=10 |

Triagem

—-| Excluidos, n=6 |

| Artigos incluidos na revisdo, n =4 |

|Inclus§a | |

Figura 1 - Fluxograma ilustrando o processo de selecédo dos artigos



Tabela 1- Resumo dos principais resultados encontrados

Autores (ano)

Método

Amostra

Resultado

Thompson et al (2020)

Revisdo Sistematica

As participantes completaram duas
fases do estudo com duracdo de 6
dias cada, em ordem randomizada:

Colenso-Semple et al (2025) fase folicular tardia e fase ldtea

média. Os protocolos do estudo
foram realizados em ciclos
menstruais diferentes.

Os 17 estudos que examinaram 0
efeito do ciclo menstrual natural ou
do ciclo de contraceptivos orais nas
respostas ao treinamento  de
resisténcia incluiram um total de 418
participantes do sexo feminino, com
faixa etaria entre 18 e 38 anos. A
duracdo de cada estudo variou entre
um e quatro ciclos menstruais ou de
contraceptivos orais.

12 mulheres jovens e saudaveis
(entre 18 e 30 anos) foram
recrutadas para o estudo. Todas as
participantes relataram ter ciclos
menstruais regulares e ndo haviam
usado nenhum tipo de contraceptivo
hormonal pelos ultimos 6 meses
antes do estudo.

Os resultados sugerem que a fase
folicular pode representar um ambiente
mais anabdlico para o treinamento
resistido, possivelmente devido a
niveis mais baixos de progesterona e
efeitos positivos do estrogénio sobre
sintese proteica e reparo muscular.
Para usudrias de contraceptivos orais,
pode ser benéfico concentrar maior
volume de treinamento durante as duas

primeiras semanas do ciclo do
contraceptivo  oral  (fase  dos
comprimidos ativos).

As mudangcas nas concentracdes
hormonais seguiram o0s padrdes

esperados de acordo com a fase do
ciclo menstrual. A sintese proteica
miofibrilar foi impactada
positivamente pelo exercicio, porém
ndo houve efeito da fase. Além disso,
ndo houve diferenca significativa na
degradacdo proteica entre as fases do
ciclo menstrual.



Benelli & Ferronato (2020)

Lopes et al. (2013)

Estudo longitudinal com mulheres
que ndo fazem uso de métodos
contraceptivos.  Foi  realizado
questiondrio com perguntas acerca
das variaveis: frequéncia dos
exercicios fisicos, fadiga muscular,
cansago respiratorio, desconforto
articular e disposigdo para treinar.
Os questionarios identificaram o
periodo do ciclo menstrual em que
se encontrava as participantes, e
quantificou a frequéncia de treinos.

Estudo Clinico. Protocolo de 26 dias
de treinamento. Avaliou a diferenca
no volume total de treino de acordo
com as fases Folicular, Ovulatéria e
Litea.

4 mulheres ativas (com idade entre
25 e 40 anos) que nao utilizavam
métodos contraceptivos.

20 mulheres (+-20 anos) com
experiéncia em treinamento de forca

Observa-se que a percepgao subjetiva
de esforco foi levemente maior na fase
litea quando comparado com a fase
folicular. A fadiga muscular e
desconforto articular também se
apresentaram levemente maior na fase
lutea, enquanto o cansago respiratorio
apresentou levemente maior na fase
folicular.

Os resultados sugerem que as
diferentes fases do CM de mulheres
usuarias de anticoncepcionais pode
influenciar o desempenho de forca
muscular em membros superiores, com
prejuizo da mesma durante a fase
folicular. Tais alteracoes
provavelmente decorrem de variacOes
hormonais e deveriam ser consideradas
no planejamento do processo de
treinamento de mulheres atletas e néo
atletas.




O ciclo menstrual, também conhecido como ciclo sexual feminino, corresponde a
um processo fisiologico caracterizado por variagbes hormonais ordenadas que preparam
0 organismo para uma possivel gestacdo (COLENSO-SEMPLE et al., 2023;
LEMBRANCE et al., 2023). Com duragdo média de 28 dias, ele se inicia no primeiro dia
da menstruacao, periodo em que ocorre a descamacao do endométrio. Segundo Chaves et
al. (2002) o ciclo é dividido em trés fases: folicular, ovulatoria e lutea. A primeira fase é
marcada pelo aumento da secrecdo dos horménios foliculo-estimulante (FSH) e
luteinizante (LH), responsaveis pela maturagdo dos foliculos ovarianos e pela producéo
de estrogénio, que estimula o espessamento do endométrio, preparando o Utero para
receber o 6vulo fecundado (LOUREIRO et al., 2011).

Na sequéncia, a fase ovulatdria é caracterizada pela liberacdo do 6vulo maduro,
evento induzido pelo pico do LH, ocorrendo, em média, no 14° dia do ciclo (COSWIG et
al., 2018). Apos a ovulagéo, inicia-se a fase lutea, momento em que o corpo luteo produz
grandes quantidades de progesterona e estrogénio para manter o endométrio preparado
para uma possivel implantacdo embrionaria. Caso ndo ocorra fecundacéo, o corpo luteo
degenera, 0s niveis hormonais diminuem e inicia-se um novo ciclo com a menstruacdo
(VANDER; SHERMAN; LUCIANO, 2001). Esse processo e controlado pelo eixo
hipotalamo-hipofise-ovario e estd intimamente relacionado a salde reprodutiva e
fisiologica da mulher, sendo influenciado por fatores hormonais, metabdlicos e
ambientais (COLENSO-SEMPLE et al., 2023; LEMBRANCE et al., 2023). A Figura 2,
adaptada do estudo de Colenso-Semple et al. (2023), ilustra a flutuacdo nos niveis
hormonais ao longo das trés fases distintas: fase folicular (inicial, EFP; média, MFP; e
tardia, LFP), fase ovulatdria (OV) e fase lutea (inicial, ELP; média, MLP; e tardia, LLP).

Segundo estudos, a fase lutea tem um grande impacto na oxidacdo de aminoacidos
e na degradacéo proteica, sugerindo que a progesterona aumenta o catabolismo proteico,
enguanto o estrogénio pode ter um efeito anabdlico. Portanto, foi sugerido que a fase

folicular pode ser favoravel para adaptacdes ao TR por ter um ambiente mais anabdlico.



Estradiol (estrogénio)
"""" Horménio Luteinizante (LH)
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Fase Folicular Fase Lutea

Fases do Ciclo Menstrual

Figura 2 - representacéo grafica das mudancas hormonais médias que ocorrem
durante um ciclo menstrual, mostrando as elevacdes e quedas esperadas dos
principais hormonios.

EFP: fase folicular inicial; MFP: fase folicular média; LFP: fase folicular tardia; OV:
ovulagdo; ELP: fase lutea inicial; MLP: fase lutea média; LLP: fase lGtea tardia.
Fonte: Adaptado de Colenso-Semple et al. (2023).

Nesse sentido, Thompson et al. (2020) investigaram, por meio de uma revisdo
sistematica, o efeito das fases do ciclo menstrual e do uso de contraceptivos orais nas
respostas ao TR em mulheres em idade reprodutiva. Foram analisados 17 estudos
totalizando 418 participantes com idades entre 18 e 36 anos. Os resultados indicaram que
a fase folicular pode representar um ambiente mais anabolico para o treinamento resistido,
devido aos baixos niveis de progesterona e aos efeitos positivos do estrogénio sobre a
sintese proteica e o reparo muscular. Portanto, os autores sugerem que adaptagdes
crénicas ao TR podem ser potencializadas quando um maior volume de treino é
direcionado para a fase folicular. Contudo, o estudo também apontou para a existéncia de
inconsisténcias nos achados referentes as respostas agudas ao exercicio, o que reforca a
necessidade de estudos adicionais.

A vista disso, Colenso-Semple et al. (2025) testaram a hip6tese de um possivel

favorecimento da fase folicular no ganho de massa magra. O estudo analisou a sintese



proteica muscular e a protedlise miofibrilar em resposta ao TR em mulheres com ciclo
menstrual natural. As 12 participantes, jovens e saudaveis, realizaram duas fases
experimentais de seis dias cada uma na fase folicular tardia e outra na fase litea média
com protocolos realizados em ciclos menstruais diferentes. Os resultados mostraram que
as variacGes hormonais seguiram o padréo esperado conforme a fase do ciclo, e que a
sintese proteica miofibrilar foi positivamente afetada pelo exercicio. Contudo, ndo foram
observadas diferencas significativas entre as fases quanto a degradacdo proteica,
sugerindo que, apesar de o exercicio estimular a sintese proteica, 0 impacto das fases
hormonais sobre esse processo pode ser menos expressivo do que se supunha.

Benelli e Ferronato (2020) conduziram um estudo longitudinal com mulheres
fisicamente ativas e ndo usuarias de contraceptivos, com o objetivo de analisar a
percepcéo subjetiva de esforgo ao longo de um ciclo menstrual completo. As participantes
foram acompanhadas durante diferentes fases do ciclo e submetidas a sessdes
padronizadas de treinamento. Os resultados apontaram que a fadiga muscular e o
desconforto articular foram levemente maiores na fase lutea, enquanto o cansago
respiratorio se destacou na fase folicular. Esses achados reforcam a importancia de se
considerar ndo apenas parametros fisiol6gicos, mas também percepcdes subjetivas que
podem impactar diretamente a adesdo e a intensidade do treinamento. Apesar do niUmero
reduzido de participantes (n=4), o estudo contribui ao evidenciar a relevancia de ajustar
a prescricdo de exercicios de acordo com as variacdes hormonais e perceptivas presentes
em cada fase do ciclo menstrual.

Em contraste com artigos anteriores, Lopes et al. (2013) observaram resultados
distintos ao analisarem mulheres jovens treinadas e usudrias de anticoncepcionais orais.
Os autores constataram que o volume total de carga levantada foi significativamente
menor na fase folicular em comparagéo as fases ovulatoria e latea. Tal achado indica que
0s niveis reduzidos de estrogénio e progesterona no inicio do ciclo podem comprometer
o desempenho, especialmente em exercicios de membros superiores. No entanto, 0s
pesquisadores nao realizaram controle laboratorial dos niveis hormonais, o que limita a
interpretacdo dos resultados e impede conclusdes definitivas sobre a influéncia hormonal
direta no desempenho muscular. Além disso, pelo fato de as participantes serem usuarias
de anticoncepcional os ciclos menstruais eram regulares, o que afeta a secre¢do hormonal.
Inibindo, portanto, os possiveis beneficios do TR baseado nas diferentes fases do CM.

Segundo Thompson et al., (2020) a teoria de que o estrogénio induz efeitos

anabolicos e a progesterona induz efeitos catabolicos sobre o muasculo esquelético sugere



que o momento do treinamento, com base nas concentracGes hormonais, pode afetar as
adaptacbes ao treinamento resistido. O treinamento baseado em fases, portanto, é
projetado para variar o volume de treino de acordo com as fases do ciclo menstrual.

O estudo de Sung et al., (2014) concluiu que o treinamento resistido concentrado
na fase folicular promoveu ganhos mais expressivos de forga e de massa muscular em
comparacdo ao realizado na fase lutea. Os autores destacam que tais beneficios podem
estar relacionados ao ambiente hormonal mais anabodlico da fase folicular, caracterizado
por maiores niveis de estrogénio, o que favorece processos de sintese proteica e
adaptagdes musculares positivas.

A compreensdo das fases do ciclo menstrual é essencial para a manipulagdo
adequada das variaveis do treinamento resistido, uma vez que as oscilagdes hormonais
influenciam diretamente a forga, a recuperacao e o desempenho muscular. De acordo com
Torres et al. (2021), a intensidade esta relacionada a carga levantada durante o exercicio,
0 volume representa a quantidade total de trabalho realizado em uma sessdo ou periodo
de treino, e a frequéncia corresponde ao numero de vezes que um musculo ou grupo
muscular é treinado por semana. Nesse contexto, Rezende et al. (2009) observaram que
a aplicacdo de um treinamento resistido periodizado, com variagdo na intensidade e
controle do volume e da frequéncia conforme as fases do ciclo menstrual, resultou em
melhorias significativas na forca muscular e na composicao corporal das participantes. O
que corrobora com os achados do estudo de Ramos et al. (2018) que afirmam, que €
essencial que o treinador considere os periodos do ciclo menstrual para o ajuste e a
realizacao de um treinamento especifico. Apesar disso, a extrapolagéo e interpretacdo dos
resultados deve ser realizada com cautela, tendo em vista que o estudo agrupou subfases
com perfis hormonais distintos, o que pode impactar a interpretacdo dos efeitos do
treinamento. Ou seja, embora o estudo de Rezende et al. (2009) tenha empregado bem a
I6gica hormonal, ele utiliza nomenclaturas simplificadas e distintas da literatura,
dificultando a comparagéo com outros estudos.

Thompson et al., (2020) e Sung et al., (2014) afirmam que durante a fase folicular,
predominam niveis mais elevados de estrogénio e menores de progesterona, o que
caracteriza um ambiente fisiologico mais anabdlico, favorecendo a sintese proteica e a
recuperacdo muscular. Dessa forma, recomenda-se que nessa fase o volume de treino seja
aumentado, com maior numero de series e repeti¢des, e que a intensidade também seja

progressivamente elevada, aproveitando o melhor estado de forca e disposi¢cdo. A



frequéncia semanal pode ser ligeiramente maior, com treinos realizados de forma mais
densa, respeitando os principios de sobrecarga e recuperacao.

Segundo Lembrance et al., (2023) na fase ovulatéria, ocorre o pico de LH e um
aumento transitorio do estrogénio, o que ainda favorece o desempenho e a manutencao
de cargas elevadas. Assim, pode-se manter uma intensidade moderada a alta, porém com
um volume controlado, priorizando a qualidade da execu¢éo e 0 monitoramento de sinais
de fadiga, uma vez que ha maior risco de instabilidade articular nessa fase devido a acao
do estrogénio sobre 0s tecidos conjuntivos.

Por outro lado, de acordo com Benelli & Ferronato (2020), na fase ltea a elevacéo
da progesterona esta associada a maior fadiga, retencéo hidrica e aumento da temperatura
corporal, 0 que pode comprometer o rendimento e a recuperacdo. Nessa etapa, €
recomendavel reduzir o volume total de treino e diminuir levemente a intensidade,
priorizando exercicios com menor demanda neuromuscular e foco em técnicas corretivas,
estabilidade e mobilidade. A frequéncia semanal também pode ser ajustada, com a
insercao de mais dias de descanso ou treinos regenerativos, favorecendo o equilibrio entre
estimulo e recuperacao.

De forma geral, ao comparar os resultados dos diferentes estudos, observa-se que
as respostas ao treinamento resistido durante o ciclo menstrual séo influenciadas por
multiplos fatores hormonais, fisioldgicos e perceptivos. A literatura aponta uma tendéncia
de maior potencial anabdlico durante a fase folicular, atribuida a acdo positiva do
estrogénio sobre a sintese proteica e o desempenho muscular. Por outro lado, a fase lGtea,
marcada por elevacao da progesterona, pode estar associada a maior fadiga e desconforto,
0 que influencia tanto a intensidade quanto a recuperagdo. Dessa forma, compreender
essas variagOes torna-se fundamental para personalizar o treinamento feminino,
otimizando os resultados de forca e hipertrofia, reduzindo riscos de overtraining e
promovendo uma melhor adesdo ao programa de exercicios.

Durante a realizacdo do estudo, algumas dificuldades foram encontradas no
processo de selecdo e analise dos estudos. Uma das principais limitacGes observadas foi
a falta de padronizacdo quanto ao controle das fases do ciclo menstrual, visto que muitos
trabalhos ndo descrevem de forma detalhada o método utilizado para identificar cada fase,
dificultando a comparacdo entre resultados. Além disso, foi identificada uma lacuna nas
pesquisas que abordassem de maneira direta a manipulagéo das variaveis do treinamento
resistido em funcdo das fases do ciclo menstrual. Outra dificuldade relevante foi a grande

variabilidade individual nas respostas fisioldgicas e de desempenho entre as participantes



dos estudos, o que limita a generalizacdo das conclus@es e evidencia a necessidade de
maior rigor metodolégico em futuras investigacoes.
4. CONSIDERACOES FINAIS

As evidéncias reunidas no presente estudo indicam que as fases do ciclo menstrual
exercem influéncia significativa sobre o desempenho e as adaptacdes ao treinamento
resistido em mulheres. De modo geral, a literatura aponta que a fase folicular,
caracterizada por maiores niveis de estrogénio e menores concentracfes de progesterona,
representa um ambiente fisiolégico mais favordvel as adaptacdes anabdlicas, a
recuperacdo muscular e ao desempenho de forca, sendo assim, pode ser benéfico
aumentar o volume e a intensidade nesse periodo. Apesar disso, ndo houve diferencas
significativas entre a sintese e a protedlise miofibrilar durante as diferentes fases do ciclo
menstrual.

A fase ovulatoria, por sua vez, se destaca como um periodo de pico hormonal,
especialmente em rela¢do ao aumento do estrogénio e do horménio luteinizante (LH), o
que favorece o desempenho fisico, a disposi¢ao para o treino e a capacidade de suportar
cargas mais elevadas. Em contrapartida, a fase lutea tende a estar associada a maior fadiga
e desconforto, o que pode impactar negativamente a intensidade e o volume do
treinamento.

No entanto, observou-se que 0s estudos analisados apresentam divergéncias
metodoldgicas, especialmente quanto ao controle das fases do ciclo, ao tamanho amostral
e a padronizacdo das variaveis de treino, o que dificulta a consolidacdo de um consenso
cientifico. Cada mulher apresenta respostas fisiologicas e emocionais Unicas ao longo do
ciclo, o que reforca que ndo existe um modelo de prescricdo universal. Assim, o
profissional deve observar cada fase de forma singular, compreendendo as
particularidades hormonais e as condi¢cbes momentaneas da aluna, priorizando sempre a
individualidade biol6gica para promover um treinamento mais eficaz, seguro e

personalizado.
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