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RESUMO

Este estudo de revisao investiga a influéncia do ciclo menstrual (CM) no desempenho
fisico e na recuperacao de atletas profissionais. A literatura sobre os efeitos do CM no
desempenho esportivo ainda € limitada e inconclusiva. O CM é dividido em duas fases
principais — folicular e lutea —, com variagbes hormonais significativas que podem
afetar parametros como fadiga, recuperagdo e capacidade de desempenho. A
metodologia adotada € uma revisao narrativa da literatura, que explora estudos sobre
as flutuacdées hormonais durante o CM e seus impactos no desempenho fisico,
utilizando bases de dados como PubMed e Scielo. Os resultados indicam que a fase
folicular pode melhorar o desempenho, enquanto a fase lutea € associada a maiores
desafios devido a fadiga, retencao de liquidos e aumento da percepgao de esforgo. A
recuperacao também é afetada pelas flutuagbes hormonais, com a fase folicular
favorecendo a regeneragdo muscular devido aos efeitos anti-inflamatérios do
estrogénio. A individualizagcdo do monitoramento do ciclo menstrual, com o uso de
tecnologias como aplicativos e diarios menstruais, pode ser eficaz para otimizar a
recuperacdo e o desempenho das atletas. A personalizagdo das estratégias de
treinamento e recuperacao, levando em consideracao as fases do CM, é fundamental
para melhorar o desempenho e reduzir o risco de lesodes.

Palavras-chave: Ciclo Menstrual; Desempenho Fisico; Recuperagao



ABSTRACT

This study investigates the influence of the menstrual cycle (MC) on physical
performance and recovery in professional athletes. The literature on the effects of the
MC on sports performance is still limited and inconclusive. The MC is divided into two
main phases—ifollicular and luteal—with significant hormonal fluctuations that can
affect parameters such as fatigue, recovery, and performance capacity. The
methodology adopted is a narrative literature review, exploring studies on hormonal
fluctuations during the MC and their impacts on physical performance, using databases
such as PubMed and Scielo. The results indicate that the follicular phase may enhance
performance, while the luteal phase is associated with greater challenges due to
fatigue, fluid retention, and increased perception of effort. Recovery is also influenced
by hormonal fluctuations, with the follicular phase promoting muscle regeneration due
to the anti-inflammatory effects of estrogen. Individualized monitoring of the menstrual
cycle, using technologies such as apps and menstrual diaries, can be effective in
optimizing recovery and performance in athletes. Personalizing training and recovery
strategies, taking the phases of the MC into account, is essential for improving
performance and reducing the risk of injury.

Keywords: Menstrual Cycle; Physical Performance; Recovery.
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1. INTRODUGCAO

O CM tem duragdo média de 28 dias (podendo variar de 20 a 45) e é dividido
em duas principais fases: a fase folicular, que inicia com a menstruagao e termina com
a ovulagao, e a fase lutea, que vai da ovulagao até o inicio da proxima menstruagao
(FRANKOVICH; LEBRUN, 2000)". Existem também algumas subfases, com destaque
para o periodo pré-menstrual, em que as mulheres podem sentir um conjunto de
sintomas fisicos, de humor, cognitivos e comportamentais (SOUZA et al., 2012)%. Ao
longo do CM, as mulheres experimentam variagdes continuas nos niveis de
horménios esteroides femininos. O estrogénio comega a aumentar na metade da fase
folicular, atingindo seu pico pouco antes da ovulagao, enquanto na fase lutea, tanto o
estrogénio quanto a progesterona estdo em niveis elevados (JANSE DE JONGE,
2003)3. Estudos tém sugerido que essas flutuagdes hormonais podem afetar
parametros cardiovasculares, respiratorios, termorregulatorios e metabdlicos,
potencialmente impactando a performance esportiva (CONSTANTINI; DUBNOV;
LEBRUN, 2005)*.

O estudo de Armour et al. (2020)° investigou as percepgdes de atletas
australianas sobre os desafios associados ao treinamento e a competicdo quando os
sintomas menstruais estao presentes. Mais de 66% das entrevistadas relataram dor
menstrual no primeiro dia do periodo, com impacto perceptivel no desempenho devido
a fadiga. Além disso, 41,9% das atletas usavam contraceptivos hormonais, sendo que
mais da metade utilizava essa pratica para evitar ou adiar o CM, visando melhorar a
conveniéncia e reduzir o impacto em competicdes. O estudo também revelou que
metade das atletas acreditava que seu treinamento e desempenho em competicdes

eram negativamente afetados pelo CM. Problemas como fadiga excessiva, niveis



reduzidos de energia, diminui¢do da forga, velocidade e agilidade foram comumente
relatados, comprometendo tanto o desempenho individual quanto o coletivo das
equipes. Esses efeitos negativos, especialmente intensificados em atletas que
relataram sangramento menstrual intenso, destacam a complexidade de se manter
um alto nivel de performance durante as diferentes fases do CM.

A investigagao dos efeitos do CM no desempenho atlético, especialmente em
testes de sprint e salto em contramovimento, revela que a maioria dos estudos nao
identificou impactos significativos (JULIAN et al., 20175, CHARMICHAEL et al., 20217;
WIECEK et al., 20168). No entanto, a percepgéo subjetiva das atletas frequentemente
indica um desempenho prejudicado durante certas fases do ciclo (ARMOUR et al.,
2020)°. A limitagdo de muitos desses estudos reside no uso de um modelo bifasico
simplificado, que ndo leva em conta as subfases mais especificas do CM
(CHARMICHAEL et al., 2021)”. Outra limitagdo dos estudos é a utilizagdo apenas do
método de contagem baseado em calendario para controle, porém, a presencga do
sangramento menstrual regular ndo confirma um CM consistente com flutuagdes
hormonais, portanto, a verificagdo precisa da ovulagdo regular nas participantes da
pesquisa ajudara a identificar verdadeiras alterag¢des relacionadas ao CM (JANSE DE

JONGE; THOMPSON; HAN, 2019)°.



2. METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma revisao narrativa da literatura, um
meétodo que permite a sintese e analise critica de publicacdes relevantes sobre um
tema especifico.’® Segundo Marconi e Lakatos (2017)"", a revisdo narrativa
possibilita uma visdo abrangente do conhecimento produzido sobre um
determinado fendbmeno, identificando avancos, lacunas e perspectivas futuras da

pesquisa cientifica.

A busca pelos artigos e materiais cientificos foi realizada por meio de bases
de dados reconhecidas na area da saude e do esporte, como PubMed, Scielo e
Google Scholar. Foram utilizados descritores em portugués e inglés, tais como
"ciclo menstrual e desempenho esportivo", "fadiga e recuperagdao no esporte",
"impacto hormonal no treinamento" e "menstrual cycle and sports performance".
Os critérios de inclusdo adotados envolveram estudos publicados nos ultimos 20
anos, preferencialmente artigos revisados por pares e publicagdes em peridédicos
indexados. Livros e capitulos de livros especializados também foram considerados

para contextualizagao tedrica e metodologica.

Além das bases cientificas, foram consultadas diretrizes metodoldgicas de
pesquisa em revisao de literatura para garantir rigor e coeréncia na analise das
publicagdes selecionadas. Como apontam Gil (2002)'2 e Marconi e Lakatos (2017)
" a condugdo de uma revisdo narrativa exige clareza na definicdo do tema,
selecao criteriosa das fontes e organizagao légica dos achados para favorecer a
construcdo de um arcabouco teorico solido. Dessa forma, o presente estudo se
estruturou a partir dessas diretrizes, com o intuito de oferecer uma compreensao
ampla e critica sobre a influéncia do ciclo menstrual no desempenho fisico e na

recuperacao de atletas.



3. DESENVOLVIMENTO

3.1 CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual (CM) é um processo fisioldgico complexo, regulado por
mecanismos neuroendocrinos, que prepara o organismo feminino para uma possivel
gestacédo. Ele é marcado por variagdes ciclicas nos niveis hormonais, principalmente
do estrogénio e da progesterona, influenciando nao apenas o sistema reprodutor, mas
também outros sistemas fisioldgicos relevantes para o desempenho esportivo, como
o cardiovascular, o respiratério e o neuromuscular (FRANKOVICH; LEBRUN, 2000";
JANSE DE JONGE, 20033).

Em média, o CM tem duracgéo de 28 dias, podendo variar entre 20 e 45 dias, e
€ dividido em duas fases principais: a fase folicular e a fase lutea. A fase folicular tem
inicio no primeiro dia da menstruagao e se estende até a ovulagao, caracterizando-se
por niveis crescentes de estrogénio. J& a fase lutea ocorre apos a ovulagao e se
estende até o inicio de um novo ciclo, sendo marcada por concentracdes elevadas de
progesterona e estrogénio (JANSE DE JONGE, 2003)3.

Durante essas fases, ocorrem alteracbes hormonais que podem impactar a
percepcao de fadiga, o metabolismo energético, a capacidade de recuperagao e o
risco de lesdes. Por exemplo, na fase folicular, o aumento de estrogénio tem sido
associado a efeitos ergogénicos moderados, como melhora da resisténcia muscular e
reducdo da percepgao de esforco. Em contrapartida, na fase lutea, a agao conjunta
do estrogénio e da progesterona pode levar ao aumento da temperatura corporal,
maior fadiga percebida e comprometimento da recuperagdo pds-exercicio
(CONSTANTINI; DUBNOV; LEBRUN, 2005% ARMOUR et al., 2020°).

Apesar dessas evidéncias, ainda existe controvérsia na literatura quanto ao real
impacto dessas oscilagcbes hormonais no desempenho fisico de atletas. Isso se deve,
em parte, a heterogeneidade metodoldgica dos estudos, a dificuldade de controle das
variaveis hormonais e a predominancia de modelos simplificados para a analise do
CM (CHARMICHAEL et al., 2021)". Essa complexidade reforga a necessidade de
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abordagens mais especificas, que considerem as subfases do ciclo e utilizem métodos
de monitoramento mais precisos, como a dosagem hormonal e o rastreamento da

ovulagao.

3.3 DESEMPENHO FiSICO E CICLO MENSTRUAL

O desempenho fisico feminino pode ser influenciado por alteracgdes fisioldgicas
ao longo do ciclo menstrual, especialmente devido as flutuagbes hormonais de
estrogénio e progesterona. Essas alteragcbes tém implicagbes diretas sobre
parametros como a termorregulacdo, o metabolismo energético, a funcgao
cardiovascular, a composigéo corporal e até mesmo a percepgao subjetiva de esforgo.
Nesse sentido, o ciclo menstrual tem sido considerado um fator importante a ser
monitorado no contexto esportivo, principalmente em atletas de alto rendimento
(McNULTY et al., 2020)"3.

Durante a fase folicular, que se estende do inicio da menstruacdo até a
ovulagdo, os niveis de estrogénio estdo em ascensdo enquanto a progesterona
permanece baixa. Essa combinacdo hormonal tem sido associada a uma melhora
potencial no desempenho fisico, especialmente em atividades de resisténcia e forga,
além de favorecer uma melhor tolerancia ao exercicio devido a menor temperatura
corporal e a maior disponibilidade de substratos energéticos. Ja na fase ovulatoria,
que ocorre aproximadamente na metade do ciclo, ha um pico de estrogénio que pode
proporcionar um aumento na forga e poténcia muscular (JULIAN et al., 2017)8. No
entanto, esse periodo também € marcado por maior instabilidade ligamentar e risco
aumentado de lesdes, como as entorses de joelho, devido a agao relaxante do
estrogénio sobre os tecidos conjuntivos (HERZBERG et al., 2017)"4.

Por outro lado, na fase lutea, quando ha predominancia de progesterona, sao
observadas respostas fisiolégicas menos favoraveis ao desempenho esportivo. A
elevagao da temperatura corporal, o aumento da percepcao subjetiva de esforco, a
retencdo de liquidos e a maior sensagdo de fadiga sédo fatores que podem
comprometer a execugao de exercicios intensos, sobretudo em ambientes quentes ou
em atividades de longa duracdo (PEREIRA; LARSON; BEMBEN, 2020)". Ainda

assim, a literatura apresenta resultados conflitantes sobre os efeitos reais do ciclo
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menstrual no desempenho fisico. Enquanto alguns estudos indicam uma queda de
performance durante a fase Iutea, outros nao identificam diferencas estatisticamente
significativas entre as fases (BRUINVELS et al., 2022)'6.

Ferramentas como a Escala de Percepgao Subjetiva de Esforgo (PSE) tém sido
amplamente utilizadas para monitorar a carga de treinamento em atletas. Estudos
indicam que, embora nao haja diferengas estatisticamente significativas na PSE entre
as fases do ciclo menstrual, ha uma tendéncia de variacdo na percepc¢ao de esforco,
0 que destaca a importancia de considerar o ciclo menstrual no planejamento do
treinamento (PRADO et al., 2023)".

Diante dessa inconsisténcia de evidéncias, destaca-se a importancia da
individualizagdo no acompanhamento do ciclo menstrual de atletas. A sensibilidade
as variagdes hormonais pode diferir substancialmente entre mulheres, o que justifica
a necessidade de estratégias personalizadas de monitoramento e periodizagdo do
treinamento. Ferramentas como diarios menstruais, aplicativos e testes de
desempenho padronizados tém sido utilizadas para acompanhar a resposta fisica
individual ao longo do ciclo, contribuindo para um planejamento mais eficaz das
cargas de treino e competicdes (BRUINVELS et al., 2022)'6.

3.3 FADIGA E CICLO MENSTRUAL

A fadiga € um fenbmeno multifatorial, envolvendo aspectos fisioldgicos,
neuromusculares e psicolégicos que impactam diretamente a performance esportiva
e 0 processo de recuperagao. Em atletas do sexo feminino, o ciclo menstrual pode
influenciar de maneira significativa a percepgao e a manifestagao da fadiga, em virtude

das variagbdes hormonais tipicas de cada fase do ciclo (MCNULTY et al., 2020)"3.

Durante a fase folicular, em que predominam baixos niveis de progesterona e
ha um aumento gradual do estrogénio, alguns estudos relatam menor percepg¢ao de
fadiga e maior tolerancia ao esforgo fisico (JANSE DE JONGE, 2003)3. Em
contrapartida, na fase lutea, os niveis elevados de progesterona tém sido associados
a maior sonoléncia, pior qualidade do sono, aumento da temperatura corporal e maior

percepcao subjetiva de esforgco (PSE), o que pode contribuir para o acumulo de fadiga
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(ARMOUR et al., 2020)°. Por outro lado, a maior concentragdo de estrogénio durante
a fase lutea tem potencial para reduzir a fadiga induzida pelo exercicio (PEREIRA;
LARSON; BEMBEN, 2020)".

Além disso, fatores como alteracbes no humor, maior sensibilidade a dor e
sintomas pré-menstruais — que incluem cefaleia, irritabilidade e desconforto
abdominal — durante as fases pré-menstrual e menstrual, podem exacerbar a fadiga
percebida, comprometendo nao apenas o desempenho fisico, mas também o
engajamento psicoldgico no treino (BURROWS; PURVIS, 2020)8.

3.4 RECUPERACAO E CICLO MENSTRUAL

A recuperacao fisica € um processo crucial para otimizar o desempenho de
atletas, pois permite a reparagdo muscular, a reposigao de estoques energéticos e a
reducdo dos efeitos do estresse induzido pelo exercicio. Este processo, no entanto,
pode ser significativamente influenciado pelas flutuagées hormonais que ocorrem ao
longo do ciclo menstrual (PEREIRA; LARSON; BEMBEN, 2020)'. As variagdes nos
niveis de estrogénio e progesterona durante as diferentes fases do ciclo podem afetar
a eficiéncia da recuperacao, modulando aspectos como a inflamacgao, a percepcéao de
fadiga e a capacidade de regeneragcao muscular. Assim, a compreensao dos efeitos
do ciclo menstrual sobre a recuperacdo é fundamental para a elaboracdo de
estratégias personalizadas de treinamento e descanso (BRUINVELS et al., 2022';
PEREIRA; LARSON; BEMBEN, 2020").

Durante a fase folicular, que vai do inicio do ciclo até a ovulag&o, os niveis de
estrogénio estéo elevados, o que pode favorecer a recuperacéo fisica. O estrogénio é
conhecido por suas propriedades anti-inflamatdrias, que podem facilitar a regeneragao
muscular apds o exercicio, promovendo uma recuperagao mais rapida (PEREIRA;
LARSON; BEMBEN, 2020)"5.

Por outro lado, a fase lutea, que ocorre apdés a ovulagcdo até o inicio da
menstruagdo, é caracterizada por um aumento nos niveis de progesterona, o que
pode impactar negativamente a recuperagdo. A progesterona esta associada ao

aumento da temperatura corporal e a maior percepgao de fadiga, fatores que podem
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dificultar a recuperacdo muscular e o desempenho fisico (PEREIRA; LARSON;
BEMBEN, 2020)". O estudo de Pereira et al. (2020)" indica que durante essa fase,
a capacidade de recuperagao pode ser reduzida devido ao efeito da progesterona na
funcdo muscular e no metabolismo energético. A maior sensacdo de cansaco e os
desafios no processo de termorregulacao durante a fase lutea podem levar a uma

recuperacao mais lenta e ao aumento do risco de lesdes.

A variabilidade individual nas respostas hormonais também deve ser
considerada, pois diferentes mulheres podem apresentar respostas distintas ao ciclo
menstrual. Fatores como a magnitude das flutuagbes hormonais, o estado nutricional
e o nivel de treinamento podem influenciar a forma como as atletas experienciam a
recuperagdo em cada fase do ciclo (CORSINI et al., 2024)'®- Portanto, estratégias
personalizadas de monitoramento do ciclo e da recuperagdo, com o0 uso de
ferramentas como diarios menstruais e aplicativos de rastreamento, podem ser
eficazes para otimizar a gestdo da recuperagao e o desempenho. A adocéao de tais
estratégias permite que os treinadores e atletas ajustem os treinos e a periodizagéo
conforme as necessidades individuais, levando em conta as flutuacdes hormonais e
seus efeitos na recuperacdo muscular e no desempenho (BRUINVELS; HACKNEY;
PEDLAR, 2022)'6.

Pesquisas indicam que a individualizagdo do monitoramento do ciclo menstrual
e a adaptacao das estratégias de recuperagado de acordo com as fases do ciclo séo
fundamentais para melhorar a eficiéncia da recuperagéo e maximizar o desempenho
atlético. A utilizagao de tecnologias de rastreamento do ciclo, como aplicativos moéveis,
e a integragao de testes de desempenho para avaliar as variagdes nas respostas ao
exercicio ao longo do ciclo, ttm se mostrado ferramentas valiosas nesse processo.
Esses métodos oferecem dados objetivos que podem ser usados para ajustar o
treinamento, permitindo que as atletas otimizem suas fases de descanso e melhorem
suas respostas fisiolégicas ao longo do ciclo menstrual (CHARMICHAEL et al.,
2021).

Em suma, a qualidade da recuperacgao fisica no contexto do ciclo menstrual é

influenciada pelas variagbes hormonais que ocorrem durante as fases do ciclo.
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Embora a fase folicular, com seus niveis elevados de estrogénio, favorega a
recuperacao devido a sua agao anti-inflamatoria e regenerativa, a fase lutea pode
apresentar desafios, como a retengao de liquidos e maior percepg¢ao de fadiga, que
podem retardar o processo de recuperacgao. A individualizagdo do acompanhamento
do ciclo menstrual e a implementacdo de estratégias de monitoramento
personalizadas s&o essenciais para melhorar a recuperagdo e garantir um
planejamento mais eficaz do treinamento, com o objetivo de otimizar o desempenho

de atletas ao longo do ciclo menstrual.
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4. CONCLUSOES

O presente trabalho buscou compreender a influéncia do ciclo menstrual no
desempenho fisico e na qualidade da recuperacdo de atletas, destacando a
importancia de considerar as particularidades fisiolégicas femininas no
planejamento e na gestao do treinamento esportivo. Ao longo do ciclo menstrual,
as flutuagdes nos niveis hormonais de estrogénio e progesterona podem impactar
aspectos como fadiga, recuperagao, percepgao subjetiva de esforgo,

termorregulacao e risco de lesdes.

Embora a literatura ainda apresente resultados inconclusivos sobre o
impacto direto do ciclo menstrual no desempenho atlético, os dados indicam que
algumas fases, como a lutea, podem ser mais desafiadoras em termos de
recuperacao e percepcao de esforco, enquanto outras, como a folicular, oferecem
melhores condi¢cdes fisiolégicas para o exercicio. Além disso, as respostas
individuais ao ciclo variam amplamente entre as atletas, o que reforca a
necessidade de abordagens individualizadas e do uso de ferramentas de
monitoramento como diarios menstruais, testes fisicos padronizados e aplicativos

digitais.

E fundamental que treinadores, preparadores fisicos e profissionais da
saude estejam atentos as fases do ciclo menstrual e as respostas especificas de
cada atleta, promovendo estratégias personalizadas de treinamento e
recuperacao. Esse cuidado pode ndo apenas minimizar riscos a saude, mas
também potencializar o desempenho esportivo, contribuindo para o

desenvolvimento mais equitativo e eficaz do futebol feminino.

Destaca-se a necessidade de mais pesquisas cientificas que explorem com
maior profundidade e rigor metodologico os efeitos do ciclo menstrual nas
diferentes dimensdes do rendimento esportivo. Estudos que considerem as
subfases do ciclo, utilizem métodos de controle hormonal mais precisos e
contemplem diferentes modalidades e contextos competitivos sdo essenciais para

avancgar no conhecimento e na pratica esportiva com mulheres atletas.
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