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Resumo - A literatura referencia que as oscilagdes enddcrinas
decorrentes do ciclo menstrual, podem afetar a performance
durante a prética de exercicios. OBJETIVO: Verificar o efeito
das diferentes fases do ciclo menstrual sobre o desempenho da
forca em um teste de 10 repeticdes maximas (LORM). METO-
DOLOGIA: Foram avaliadas 8 mulheres treinadas (22,7 + 1,2
anos; 57,2 + 6,99 Kg e 158,5 + 4,96 cm), em uso regular de
contraceptivos orais ha pelo menos 3 meses. A forca maxima
foi avaliada através do teste de 10RM. Os aparelhos utilizados
para coleta de dados foram Leg press e Puxada pela frente no
pulley da marca BUICK. Para analise estatistica, utilizou-se
a ANOVA para medidas repetidas, com verificacdo do post-
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hoc de Tuckey para comparar as cargas maximas obtidas nas
diferentes fases do ciclo menstrual. RESULTADOS: Na puxada
pela frente no pulley, ndo foram verificadas diferencas signifi-
cativas (p=0,472) na forca, quando comparadas as trés fases do
ciclo menstrual. No que diz respeito ao leg Press, observamos
variagfes sem diferencas significativas nas cargas interfases
(p=0,292), principalmente entre a primeira e a terceira medida,
ou seja, fase folicular e litea. CONCLUSAO: O presente estudo
reporta ndo haver variagdes significativas na forca muscular
méaxima durante as distintas fases do ciclo menstrual.
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ABSTRACT

RESUMEN

Effect the different phases of menstrual cycle in the 10RM test

The literature refers to the decurrent endocriny oscillations of the menstrual cycle,
which can affect the performance during the practice of exercises. OBJECTIVE:
To verify the effect of the different phases of menstrual cycle on force performance
in a test of 10 maximum repetitions (L0RM). METHODS: It had been evaluated 8
trained women (22,7 + 1,2 years old; 57,2 + 6,99 kg and 158,5 + 4,96 cm), using at
least three months regular oral contraceptive. The maximum force was evaluated
through the 10RM test. The devices used for collection of data were Leg press and
Pulled by the front in pulley, BUICK mark. For statistics analysis, it was used the
ANOVA for repeated measures with verification of Tuckey post-hoc to compare
maximum loads obtained in the different phases of the menstrual cycle. RESULTS:
In the pulled one for the front in pulley, significant differences (p=0,472) in the
force had not been verified when compared the three phases of the menstrual cycle.
Concerning the leg Press, we observe variations without significant differences in
loads interphases (p=0,292), mainly between the first and the third measure, that
is, either follicular or lutheal phase. CONCLUSION: The present study reports not
to have significant variations in the maximum muscular force during the distinct
phases of the menstrual cycle.

Keywords: Menstrual Cycle, Maximum Force

INTRODUCAO

Efecto de las distintas etapas del ciclo menstrual en un teste de
10RM

La literatura referencia que las oscilaciones endocrinas decurrent del ciclo menstrual,
pueden afectar el funcionamiento durante el practico de ejercicios. OBJETIVO: Para
verificar el efecto de las diversas fases del ciclo menstrual en el funcionamiento de
la fuerza en una prueba de 10 repeticiones maximas (el L0RM) METODOLOGIA:
habfan sido evaluados 8 mujeres trenadas (22.7+1,2 afios; 57.2 + 6.99 kilogramos
y 158.5 + 4.96 centimetros) en uso anticonceptivo oral regular, tienen por lo menos
3 meses. La fuerza maxima fue evaluada a través de la prueba del 10RM. Los dis-
positivos usados para la recogida de datos habian sido prensa de la pierna y habian
tirado por el frente en la polea de la marca BUICK. Para la estadistica del anlisis,
fue utilizado el ANOVA para las medidas repetidas con la verificacion de poste-post-
hoc de Tuckey para comparar cargas méximas conseguidas en las diversas fases del
ciclo menstrual. RESULTADOS: En tirado para el frente en polea, las diferencias
significativas (p=0,472) en la fuerza no habian sido verificadas cuando estaban
comparadas las tres fases del ciclo menstrual. En que dice respecto a la prensa de la
pierna, observamos variaciones sin diferencias significativas en las interfases de las
cargas (p=0,292), principalmente en medio primero y la tercera medida, o cualquier,
fase a folicular y tea. CONCLUSION: El actual estudio que divulga para no tener
variaciones significativas en la fuerza muscular méxima durante las fases distintas
del ciclo menstrual.

Palabras clave: Ciclo Menstrual, Fuerza Maxima

As alteragGes ciclicas que ocorrem no endomeétrio e nos ova-
rios sdo comumente referidas como ciclo menstrual. O ciclo
normal varia de 21 a 35 dias, com média de 28 dias, podendo
ser dividido em trés fases distintas: folicular, ovulatéria e
IGtea. Cada fase é caracterizada por secre¢des alternadas dos
hormonios foliculo estimulante (FSH) e luteinizante (LH)
pela hipofise anterior e dos estrogénios e progesterona pelos
ovérios (FREITAS, MENKE, 2001).

Em um estudo de revisdo, JANSE DE JONGE XA et al.
(2003) demonstraram ndo haver diferencas significativas no
consumo de oxigénio, limiar de lactato, volume plasmaético,
concentracdo de hemoglobina e ventilagdo, nas trés fases
do ciclo menstrual. Embora tenha sido reportado aumento
do estresse cardiovascular durante o exercicio moderado,
na fase ldtea.

Enqguanto o impacto das diferentes fases do ciclo menstrual
sobre as respostas ventilatérias, metabélicas e cardiovas-
culares durante o exercicio esteja sendo foco de discusséo
na literatura (D’EON et al., 2002; KAYGISIZ et al., 2003;
MATSUO et al., 2003), os efeitos sobre a for¢ca muscular
méxima parecem estar recebendo pouca atengdo. Outros
estudos abordam a influéncia do ciclo menstrual sobre a
flexibilidade, com relagéo as alteragdes hormonais, mas nao
demonstraram haver variacdo da flexibilidade ao longo do
ciclo (CHAVES et al., 2002; HINNERICHS et al. 2004).

Portanto, o presente estudo tem o objetivo de verificar o
efeito das diferentes fases do ciclo menstrual sobre o de-
sempenho da for¢ca em um teste de 10 repeticdes maximas
(10RM).

MATERIAIS E METODOS

Avaliamos oito jovens, fisicamente ativas, praticantes de
exercicios resistidos (ER), com pelo menos seis meses de
treinamento, com idade variando de 20 a 25 anos (22,7 + 1,2),
peso corporal entre 48 e 71,3 kg (57,2 + 6,99), estatura entre
153 e 169 cm (158,5 + 4,96), que possuissem ciclos menstru-
ais regulares (28 a 31 dias), fizessem uso de anticoncepcional
oral, ndo estivessem gravidas e sem a intencdo de engravidar
nos préximos meses. Todas as voluntarias, responderam
negativamente aos itens do questionario PAR-Q e assinaram
um termo de consentimento, conforme a resolucéo 196/96 do
Conselho Nacional de Salude para experimentos humanos,
apoés a aprovacdo pelo comité de ética da instituicdo.

O instrumento utilizado para avaliagéo da for¢a muscular foi
0 teste 10RM. Com objetivo de reduzir a margem de erro
no teste de 10RM, foram adotadas as seguintes estratégias:

1) InstrucGes padronizadas serdo oferecidas antes do
teste, de modo que o avaliado esteja ciente de toda a
rotina que envolvera a coleta de dados;

2) Oavaliado serd instruido sobre a técnica de execucdo
do exercicio, inclusive realizando-o algumas vezes sem
carga, para reduzir um possivel efeito do aprendizado
nos escores obtidos;

3) O avaliador estara atento quanto a posi¢do adotada
pelo praticante no momento da medida.

Para melhor discriminar a realizagdo dos exercicios foram



estabelecidas as seguintes etapas de execugdo:
1) Leg Press

a) Posicao Inicial: individuo acomodado no aparelho (sen-
tado), pés em afastamento lateral e alinhados aos ombros,
quadril flexionado conforme a angulacao proporcionada
pelo aparelho, joelhos em extensdo, maos posicionadas
no apoio proprio do equipamento;

b) Fase Concéntrica: finalizada a fase excéntrica, realiza-
se a extensdo dos joelhos e quadril, voltando a posicao
inicial.

2) Puxada no pulley pela frente

a) Posicdo Inicial: individuo acomodado no aparelho
sentado, formando um angulo de 90° graus entre quadris
e joelhos. Bracos estendidos acima, segurando a barra
com aproximadamente um palmo e meio da lateral do
ombro;

b) Fase Concéntrica: Aducdo de ombros com flexdo de
cotovelo.

A coleta constou das seguintes etapas: a) medidas do peso
corporal e estatura; b) aplicagdo do teste de 10RM. Inicial-
mente, media-se o peso corporal com uma balanga de marca
Filizola, e com os individuos descalgos. A seguir era determi-
nada a altura em um estadiometro. Para avaliar a obteng¢ado da
carga maxima em 10RM, utilizamos os aparelhos Leg Press
e Puxada pela frente no pulley da marca Buick.

As avaliadas foram testadas durante as trés fases do ciclo
menstrual, aproximadamente no mesmo horério. O primeiro
teste foi realizado entre o 1° e 0 3° dia apds o fluxo menstrual
(fase folicular); o segundo, entre o 10° e 0 14° dia (fase ovu-
latoria); e o ultimo, entre 0 25° e 0 28° do ciclo (fase lutea).
Em cada fase, avaliamos o peso corporal e a obten¢do das
cargas em um teste de I0RM.

Todos os testes foram feitos na mesma sala, com tempera-
tura ambiente controlada entre 20 e 25 graus centigrados.
As voluntarias estavam vestidas com roupas apropriadas
para a pratica de exercicios, de forma que a execugdo dos
movimentos nao fosse prejudicada. Nenhuma avaliada havia
praticado qualquer exercicio prévio ou uma hora antes dos
testes.

Utilizamos o teste de 10RM seguindo os procedimentos
propostos por Baechle e Earle (2001). O teste foi realizado
ap6s um minuto de execugdo do aquecimento especifico,
sendo o peso inicial do teste selecionado de forma aleatoria.
Entre as tentativas de 10RM, o intervalo foi fixado de dois
a cinco minutos. Os implementos de carga obedeceram a
sobrecarga do proprio aparelho (em forma de placas).

O procedimento do teste de 10RM teve o propdsito de obter
a carga maxima em 10RM durante as trés diferentes fases
do ciclo menstrual. Quando a avaliada ndo conseguia mais
realizar o movimento completo de forma correta, o teste era
interrompido. Desse modo, validou-se como carga maxima
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a carga obtida na ultima execugdo correta.

Para analise dos dados utilizou-se a ANOVA para medidas
repetidas, com verifica¢do do post-hoc de Tuckey para com-
parar as cargas maximas obtidas nas diferentes fases do ciclo
menstrual. O tratamento estatistico foi efetuado adotando
p<0,05 como nivel de significancia.

RESULTADOS

O Gréfico 1 ilustra os valores médios para as cargas obtidas
durante a aplicagdo do teste de 10RM na puxada pela frente
no pulley e ndo foram verificadas diferencas significativas (p
=0,472) de forga, quando comparadas as trés fases do ciclo
menstrual. No que diz respeito ao Leg Press, observamos
variagdes nas cargas interfases (p = 0,292), principalmente
entre a primeira e a terceira medida, ou seja, entre as fases
folicular e lutea. Para melhor visualizacdo, o Grafico 2
apresenta a evolugdo dos valores obtidos durante as trés
medidas.

GRAFICO 1
COMPORTAMENTO DA FORCA MUSCULAR NA PUXADA PELA
FRENTE NO PULLEY DURANTE AS TRES FASES
DO CICLO MENSTRUAL
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GRAFICO 2
COMPORTAMENTO DA FORCA MUSCULAR NO LEG PRESS
DURANTE AS TRES FASES DO CICLO MENSTRUAL
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DISCUSSAO

O atual estudo verificou o comportamento da forca mus-
cular em um teste de 10RM, durante as trés fases do ciclo
menstrual, em universitarias eumenorréicas, que faziam
uso de contraceptivo oral. A partir dos nossos resultados,
observamos que nao foram verificadas variagdes nas cargas
maximas, em relacdo a Puxada pela frente no pulley (p =
0,472), e para o leg press (p = 0,292), nas trés fases do ciclo
menstrual.

Alguns autores reportam um aumento no desempenho
fisico na fase pos-menstrual ou lutea (WEINECK, 1992;
ZAKHAROV, 1992). Especula-se que tal adaptagdo possa
ser causada pela crescente taxa de estrogeno e ativagao do
cortex supra-renal, que ocorrem paralelamente, provocando
maior secre¢do de noradrenalina. Ha também uma colocagéao
parassimpatica do sistema nervoso central durante o periodo
citado. Parece que a fisiologia feminina ¢é afetada pelas al-
teragOes hormonais ciclicas decorrentes do ciclo menstrual.
Alguns autores (REDMAN, WEATHERBY, 2003; DRAKE et
al.; 2004) referenciam que tais oscila¢des enddcrinas podem
afetar o desempenho na pratica de exercicios. Entretanto, os
achados no nosso estudo nao verificaram diferencas signifi-
cativas nas distintas fases do ciclo menstrual, o que contraria
os autores supra citados.

Estudos reportam que as alteragdes nas concentragdes séricas
de estrogénio/progesterona nao sdo suficientes para afetar
o desempenho fisico (FRIDEN et al., 2003; HINNERICHS
et al., 2004). Contudo, os sintomas pré-menstruais ou dis-
menorréia, exercem um efeito negativo no desempenho de
algumas mulheres, podendo haver variagdes individuais
(GIACOMONI et al., 1999).

Num estudo proposto por Redman e Weatherby (2003) foram
verificadas diminui¢des da performance anaerdbia na fase
lutea ou pré-menstrual no grupo de mulheres que ndo faziam
o uso de contraceptivos orais, enquanto que no grupo que
ingeriu os esterdides ovarianos ndo se observaram altera-
¢oes no desempenho. Os autores atribuiram seus resultados
ao controle hormonal advindo dos anticoncepcionais orais.
Contrapondo-se a estes achados, Giacomoni et al. (1999) nao
observaram oscilagdes na performance anaerdbia ao longo
do ciclo menstrual, em mulheres que utilizavam ou nao
anovulatorios; sugerindo, entdo, que a auséncia ou presenga
dos sintomas pré-menstruais poderia afetar a performance.
Embora no nosso estudo nao tenhamos utilizado um grupo
controle, nossos achados também reportam ndo haver va-
riagdes no desempenho fisico durante o ciclo menstrual em
mulheres que faziam uso de anovulatdrios orais.

Em nosso experimento, os resultados para o exercicio leg
press e puxada pela frente no pulley ndo evidenciaram um
aumento no desempenho ao longo dos testes. Este fato pode
ser explicado por alguns fatores, tais como: adaptagdo ao
teste ao longo da coleta, nivel de motivag@o do avaliado e
do avaliador, aumentos nos niveis de for¢a, devido ao fato
de todas as voluntarias serem participantes ativas de trei-
namento de forga e, por fim, quantidade de massa muscular

envolvida na execu¢do do movimento.

Hinnerichs et al. (2004) ndo observaram diferen¢as signi-
ficativas entre as trés fases do ciclo menstrual, ao avaliar a
for¢a muscular dindmica e isométrica na extensdo e flexao
de joelhos, utilizando como instrumento o dinamdmetro iso-
cinético da marca Cybex, em mulheres que faziam ou no o
uso de contraceptivos orais. No mesmo estudo referenciado,
também nao foram verificadas varia¢des na flexibilidade nem
na resisténcia muscular, ao longo do ciclo.

Corroborando com a referéncia anteriormente citada, Friden
et al. (2003) ndo detectaram variagdes de forga e resisténcia
em voluntdrias que possuiam ciclos menstruais normais e
ndo faziam uso de anovulatdrios. Embora em nosso estudo
todas as voluntdrias fizessem a ingestdo de contraceptivos
orais, obtivemos os mesmos resultados ao comparar a forga
muscular.

Sarwar et al. (1996) observaram um aumento de for¢a do
quadriceps e de preensdo manual, aumento da fadigabilidade
e diminui¢do do tempo de descanso em mulheres que ndo
faziam o uso de contraceptivos orais, quando comparadas
as que faziam a ingesta do mesmo. Os autores reportaram
que tais oscilagdes na forca possam ter sido decorrentes da
alta concentragdo de estrégenos que antecedem a ovulagao.
De alguma forma, corroboramos o estudo acima citado, na
medida em que, em nossos resultados, nao verificamos dife-
rengas na for¢a muscular em voluntérias que ndo utilizavam
anticoncepcionais orais.

Ao analisar a influéncia do ciclo menstrual nas caracteristi-
cas contrateis dos musculos esqueléticos, através da eletro-
miografia, ndo foram encontradas mudancas significativas
nas propriedades contrateis e fadigabilidade do quadriceps
nas distintas fases do ciclo menstrual, em mulheres eume-
norréicas que nao faziam o uso de anovulatérios (JANSE
DE JONGE XA et al, 2001). Em contrapartida, Drake et al
(2004), utilizando a eletromiografia e a mecanomografia, in-
dicaram que a fadiga ¢ significativamente aumentada durante
a ovulagao, tanto para o grupo que utilizou contraceptivo
oral quanto para o grupo controle. Nas a¢des musculares
excéntricas, foram observados maiores niveis de fadiga
durante a fase litea para o grupo que ndo ingeriu anovulato-
rios, enquanto para o grupo que fez o uso de contraceptivos
orais, ndo foram verificadas diferencgas interfases na fadiga
muscular. Os autores especularam que tais resultados podem
ser conseqiiéncia das trocas hormonais decorrentes do ciclo
menstrual.

Chaves et al (2002) utilizaram o Flexiteste para analisar a
influéncia do ciclo menstrual na flexibilidade em universi-
tarias eumenorréicas, que utilizavam ou ndo anticoncepcio-
nais orais. Neste estudo ndo foram observadas variagdes da
flexibilidade ao longo do ciclo. Corroborando o experimento
referenciado, Friden et al (2003) obtiveram os mesmos resul-
tados, ao examinarem a influéncia do ciclo menstrual e dos
contraceptivos orais na flexibilidade de jovens fisicamente
ativas, valendo-se do flexometro para avaliar tal valéncia
fisica nos quadris e coxas de jovens fisicamente ativas. Pa-
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rece que tanto a flexibilidade quanto a for¢a ndo apresentam
diferencas significativas quando verificadas nas diferentes
fases do ciclo menstrual.

Como ocorre em todo estudo, algumas possibilidades e
limitacdes metodoldgicas devem ser analisadas. Uma das
principais limitagbes na coleta de dados, relacionou-se a
definicdo das fases do ciclo menstrual, a qual seria mais
precisa se realizados exames hormonais, verificando as
concentracdes séricas de estrogénio e progesterona na urina
(WILCOX et al, 2000) ou no sangue (JANSE DE JONGE
XA et al, 2001).

A segunda limitacdo metodologica diz respeito a populagédo
estudada. A amostra ndo foi randomizada, ndao selecionamos
um grupo controle e o nimero de voluntarias foi relati-
vamente reduzido. A terceira limitacdo foi em funcéo ao
instrumento utilizado para a obtencdo das cargas maximas
para 10RM. O teste de 10RM ndo possui protocolo pré-esta-
belecido, sendo este adaptado do teste de 1RM, seguindo os
mesmos procedimentos sugeridos por BAECHLE e EARLE
para aplicacdo do mesmo. Por fim, como os dias da testa-
gem foram pré-determinados a partir das trés fases do ciclo
menstrual, ndo houve re-teste das cargas.

CONCLUSOES E PERSPERCTIVAS DE APLICACAO

Os resultados do presente estudo reportam ndo haver va-
riacGes significativas na forca muscular maxima durante as
distintas fases do ciclo menstrual. Dessa forma, ndo seria
interessante periodizar o treinamento contra-resisténcia em
funcdo do perfil enddcrino de cada fase, pois tais oscilacbes
nas concentracgdes séricas de estrogénio e progesterona nao
sdo suficientes para afetar o desempenho fisico. Entretanto,
algumas mulheres podem apresentar diminuicdo da perfor-
mance nos ECR ao longo do ciclo; porém, esse fato pode
ser explicado pela presenca de algias que se manifestam
principalmente na fase pré-menstrual ou l(tea. Sendo assim,
sugerimos que alteragdes na performance fisica ao longo do
ciclo possam ser resultantes de algumas variaveis, como:
niveis de motivacdo, sintomas pré-menstruais e consideraveis
variag@es individuais.

Contudo, a condugéo de outros estudos utilizando metodo-
logias similares, amostras maiores e uma definicdo mais
precisa das fases do ciclo menstrual sdo necessarios para
comparagdo e analise mais detalhada da lacuna evidencia-
da.
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