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RESUMO  
O presente estudo tem como objetivo verificar por meio de uma revisão sistemática a 
influência do ciclo menstrual na força de mulheres jovens. Foi utilizado o modelo 
sistemático de pesquisa a partir do levantamento nas bases de dados LILACS, 
SCIELO e PUBMED, realizado por dois pesquisadores de forma independente. 
Foram utilizados os termos em português (“ciclo menstrual e exercício de força”, 
“ciclo menstrual e musculação”, “ciclo menstrual e treinamento de força”) e inglês 
(“menstrual cycle and strength exercise”, “menstrual cycle and bodybuilding”, 
“menstrual cycle and strength training”). Foram incluídos na revisão 11 estudos, em 
que 63,6% (7) deles afirmaram haver diferenças significativas entre as fases do ciclo 
menstrual. Desses, 55,5% mostraram efeito da fase folicular na força, 33,3% dos 
estudos mostraram efeito da fase lútea na força e 11,2% na fase ovulatória. Apenas 
36,4% dos estudos afirmaram não haver diferença significativa entre as fases. De 
acordo com a maioria dos estudos incluídos na presente revisão, pode-se concluir 
que o ciclo menstrual apresenta algumas influências na força de mulheres. No 
entanto, esses resultados devem ser observados com cautela, uma vez que, mesmo 
a minoria, alguns estudos apresentam não haver diferenças da força nos diferentes 
ciclos. 
 
Palavras-chave: Ciclo menstrual; Mulheres jovens; Força muscular. 
 
ABSTRACT 
The present study aims to verify, through a systematic review, the influence of the 
menstrual cycle on the strength of young women. The systematic research model 
was used based on the LILACS, SCIELO and PUBMED databases, carried out by 
two researchers independently. The terms "menstrual cycle and strength exercise", 
"menstrual cycle and bodybuilding". Eleven studies were included in the review, in 
which 63.6% (7) of them reported significant differences between the phases of the 
menstrual cycle. Of these, 55.5% showed effect of the follicular phase in the force, 
33.3% of the studies showed effect of the luteal phase in the force and 11.2% in the 
ovulatory phase. Only 36.4% of the studies stated that there was no significant 
difference between the phases. According to most of the studies included in the 
present review, it can be concluded that the menstrual cycle has some influence on 
the strength of women. However, these results should be observed with caution, 
since, even in the minority, some studies show that there is no difference in strength 
in the different cycles. 
 
Key-Words: Menstrual cycle; Young women; Muscle strength. 
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INTRODUÇÃO 

 

 O ciclo sexual mensal feminino é um fenômeno biológico que segundo Guyton 

e Hall (2002), tem duração de 28 dias para o ciclo normal, podendo chegar 45 dias o 

ciclo longo e 20 dias para o ciclo curto, varia de mulher para mulher e tem 

associação com a fertilidade. Todo o ciclo e suas fases dependem de hormônios que 

são secretados pelo hipotálamo (hormônio de liberação das gonatrofinas) e hipófise 

anterior (hormônio folículo estimulante e o hormônio luteinizante), que são 

hormônios de liberação dos ovários (estrógeno e progesterona) (TEIXEIRA et al., 

2012). 

Segundo Kami, Vidigal e Macedo (2017) tem a maior atuação em algumas 

fases do ciclo como: o estrógeno, o qual é predominante antes da ovulação e a 

progesterona que é mais atuante após a ovulação. No entanto, ambos são 

secretados durante todo o ciclo diferindo na quantidade. Teixeira et al. (2012) 

afirmam que a fase folicular se inicia após a menstruação até o décimo dia, 

iniciando-se a fase ovulatória do décimo ao décimo quarto dia e após indo para a 

fase lútea em seguida iniciando um novo ciclo. 

 

Esses hormônios sexuais podem apresentar influência sobre os 
neurotransmissores como serotonina, glutamato e ácido gama amino-
butírico (GABA), pela ação nos receptores de membrana, sendo capazes de 
influenciar diferentes regiões cerebrais com alteração da percepção 
sensorial e respostas motoras, podendo causar efeitos fisiológicos como 
mudanças no sistema termorregulador, respiratório, cardiovascular, renal e 
que podem por sua vez influenciar o desempenho físico (LOPES et al., 
2013). 

 

Nos últimos anos, a literatura buscou investigar o ciclo menstrual e a prática 

de exercícios (DEHNAVI et al., 2018; BRUINVELS et al., 2017; SAMADI et al., 2013; 

AGANOFF; BOYLE, 1994; LEWIS et al., 1986). Um dos exercícios investigados com 

o ciclo menstrual foi o exercício de força (EF; AUGUSTINE et al., 2018; OKAMOTO 

et al., 2017), o qual se tornou um exercício popular que agrega vários benefícios 

para o praticante, como melhorar a aptidão e o condicionamento físico (LIN et al., 

2018). 

O Exercício e Força (EF) consiste em movimentar a musculatura fazendo o 

movimento contrário à resistência reduzindo o efeito da gravidade, podendo ele ser 

realizado com pesos livres, máquinas, barras, elásticos (POLITO; FARINATTI, 2006) 
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e até com o próprio peso corporal (MACHADO et al., 2017), com objetivo de 

aumento da força gerada pelo músculo esquelético. (FLECK, 2017). 

A manipulação das variáveis envolvidas no EF como o volume, a intensidade, 

o intervalo de descanso entre as séries e a ordem dos exercícios tem sido realizada 

com o intuito de otimizar as adaptações (FLECK, 2017; POLITO; FARINATTI, 2006), 

como o aumento da força e da massa muscular (POLITO; FARINATTI, 2006) para 

aperfeiçoar o desempenho físico em diversas modalidades esportivas (TAVARES et 

al., 2017). O presente estudo se justifica pela necessidade de entender o quanto o 

ciclo menstrual influencia na força de mulheres jovens. Dessa forma, o presente 

estudo tem como objetivo verificar por meio de uma revisão sistemática a influência 

do ciclo menstrual na força de mulheres jovens. 

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

 

Foi utilizado o modelo sistemático de pesquisa (RIZVI, 2014) a partir do 

levantamento nas bases de dados LILACS, SCIELO e PUBMED, realizado por dois 

pesquisadores de forma independente. Utilizados os termos em português (“ciclo 

menstrual e exercício de força”, “ciclo menstrual e musculação”, “ciclo menstrual e 

treinamento de força”) e inglês (“menstrual cycle and strength exercise”, “menstrual 

cycle and bodybuilding”, “menstrual cycle and strength training”). Como também 

analisados e utilizados nas referências dos estudos selecionados para a revisão. 

Critérios de inclusão: incluidos estudos originais nos idiomas português e 

inglês, que avaliaram a força em vários períodos do ciclo menstrual em mulheres 

jovens; Critérios de exclusão: excluídos os estudos de revisão bibliográfica e com 

animais. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Dos 11 estudos incluídos na revisão 63,6% deles afirmaram haver diferenças 

significativas entre as fases do ciclo menstrual. Desses, 55,5% demostraram efeito 

positivo da força na fase folicular, 33,3% dos estudos apresentaram efeito da força 

na fase lútea e 11,2% na fase ovulatória. Apenas 36,4% dos estudos afirmaram não 

haver diferença significativa entre as fases. 

No estudo de Loureiro et al (2011), não apresenta diferença nos exercícios de 

supino horizontal, cadeira extensora e rosca bíceps mas, no exercício de leg press, 

teve um aumento de 5% da força na fase folicular, resultado que corrobora com o 
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estudo de Simão et al (2007), em que no exercício puxada alta frontal, não houve 

diferença, mas no exercício de leg press, foi encontrada diferença significativa entres 

as fases. Os dois estudos mostram que a força de membros superiores parece não 

ser influenciado pelo ciclo menstrual, mas para membros inferiores há uma diferença 

entre os ciclos. Os autores não apresentam o mecanismo que proporciona essas 

diferenças. Estudos futuros poderiam focar no mecanismo que explicam tal fato. 

No estudo de Bambaiechi et al (2004), observou-se um aumento do pico de 

torque na fase ovulatória, aumento da força na fase lútea comparado a folicular e um 

aumento significativo na contração isométrica máxima na fase ovulatória. Os 

resultados dos estudos ainda são contraditórios, tendo em vista os diferentes 

métodos utilizados como nos estudos de Sakamaki (2011), Lopes et al (2013) e 

Sung et al (2014), os quais utilizaram o método de 1 repetição máxima (1 RM) para 

verificar seus objetivos. Nos estudos de Bambaiachi et al (2004) e Sakamaki et al 

(2016), o método de contração voluntária máxima (CVM). Outros a força isométrica 

voluntária máxima (MVIF) (ELLIOTT et al., 2003) um avaliou utilizando o método de 

8 repetições máximas (8 RM) (SIMÃO et al., 2007), e outro que avaliou utilizando 5 

repetições máximas (5 RM) (JANSE DE JONGE et al., 2001). 

Ressalta-se ainda, o método de salto em distância com o peso corporal, 

usando o melhor resultado de dez tentativas (FRIDEN; HIRSCHBERG; SAARTOK., 

2003). No estudo de Pallavi (2017), não foi apresentado o método utilizado, 

encontrando apenas o equipamento usado na pesquisa (dinamômetro) mas, seu 

resultado foi positivo no aumento da contração muscular e diminuição da fadiga na 

fase folicular em relação à lútea. 

A literatura ainda é controversa, observados diferentes métodos utilizados nos 

estudos, o que pode explicar as diferenças nos resultados obtidos. Devido essas 

diferenças é importante que mais estudos sejam realizados a respeito do assunto 

utilizando métodos mais homogêneos para as análises. 

A Tabela 1 apresenta o resumo dos resultados desses estudos. 
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Tabela 1: Resumo descritivo dos estudos elegíveis. 

Estudo M Exercício 
Teste de 

força 
Protocolo Conclusão 

PALLAVI 2017 
100 mulheres 

estudantes 
Flexão de dedos -------------- -------------- 

Aumento significativo na contração muscular, força e diminuiu 
a fadiga na fase folicular em relação a lútea. 

SAKAMAKI-
SUNAGA et al 

2016 
14 mulheres 

Flexão de cotovelo 
(rosca bíceps) 

1 RM 
CVM 

3 x 8-15 rep 

falha concêntrica 

Aumento do flexor de cotovelo de 2cm na fase folicular e lútea 
após 12 semanas. Sem diferenças significativas entre as 
fases. 

SUNG et al 2014 20 mulheres Leg press 
1 RM 

 

80% da força 
máxima. 

3 x 8-10 rep 
falha 

concêntrica. 

De 3’ a 5’ de 
recup. entre 

séries. 

A fase folicular induziu um aumento na força em relação a 
fase lútea. 

SAKAMAKI 2012 
8 mulheres e 5 

homens 
Flexão de cotovelo 1 RM 

30% da força 
máxima, 4 x 30 

rep seguida de 3 
x 15 rep com 30” 

de intervalo 

Não houve diferença significativa na força e volume muscular 
entre as fases folicular e lútea. 

BAMBAEICHI et al 
2004 

8 mulheres 
Flexão e extensão 

do joelho 
CVM 

Estimulação 
elétrica, 3 
esforços 

submáximos 
para 3’ rec, 

seguido de 3 
esforços 

máximos com 3’ 
rec passiva. 

Teve um aumento do pico de torque na fase ovulatória em 
relação ao período da menstruação. Observou-se um 
aumento na fase lútea comparado a folicular. A contração 
isométrica voluntária máxima teve um aumento significativo 
na fase ovulatória comparado com a lútea e folicular. 
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Estudo M Exercício 
Teste de 

força 
Protocolo Conclusão 

ELLIOTT et al 
2003 

7 mulheres 
Abdução do dedo 

indicador 
MVIF 

Melhor de 3 
contrações 
isométricas 

máximas com 
intervalo de 1’. 

Não houve diferença significativa na força entre as fases 
folicular e lútea. 

FRIDEN; 
HIRSCHBERG; 
SAARTOK 2003 

10 mulheres 
Força de punho 

(dinamômetro), salto 
unilateral 

10 saltos 

3 tentativas e 
escolher a de 

melhor 
resultado. 

No salto, e 
escolhido o de 
mais distância 

em cm. 

Nenhuma alteração significativa foi encontrada em relação à 
força de pressão manual, força muscular isométrica, pico de 
torque e resistência muscular entre as fases do ciclo 
menstrual. 

DE JONGE et al 
2001 

19 mulheres 
Flexão e extensão 

de joelho e 
dinamômetro 

Força 
isométrica e 5 

repetições 
máximas 

Séries com 5 rep 
com 2’ de 
intervalo. 

Não houve alterações significativas entre as fases do ciclo 
menstrual em relação à força isométrica, isocinética e fadiga 
dos flexores e extensores do joelho. 

LOPES et al 2013 20 mulheres Supino reto 1 RM 

6 séries de 10 
rep a 80% da 
força máxima 

com 1’ intervalo. 

O volume total da carga foi significativamente menor na fase 
folicular comparado à fase lútea e ovulatória. 

LOUREIRO et al 
2011 

9 mulheres 

Leg press, supino 
horizontal, cadeira 
extensora e rosca 

bíceps. 

1 RM 
10 RM 

Séries com 10 
rep e intervalo 

de 3’ a 5’ 

O desempenho da força muscular em 10 RM para os 
exercícios supino horizontal, cadeira extensora e rosca bíceps 
nas fases do ciclo menstrual, não houve diferença estatísticas 
significativas. Já no leg press, notou-se um aumento de 5% 
da força na fase lútea comparados à folicular e ovulatória. 

SIMÃO et al 2008 19 mulheres 
Puxada alta frontal e 

leg press 45º 
8 RM 

Séries de 8 rep 
intervalo 2’ a 5’. 

No exercício de puxada alta frontal não houve diferença na 
força e nenhuma das fases. No leg press notou-se uma 
diferença significativa na primeira fase em relação as outras. 
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CONCLUSÃO  
 

De acordo com a maioria dos estudos incluídos na presente revisão, pode-se 

concluir que o ciclo menstrual apresenta alguma influência na força de mulheres. No 

entanto, esses resultados devem ser observados com cautela, uma vez que, mesmo 

a minoria, alguns estudos apresentam não haver diferença da força nos diferentes 

ciclos. 

Essa diferença nos resultados pode ser devido às metodologias heterogêneas 

empregadas nos estudos, o que permite algumas controvérsias. Mais estudos 

devem ser conduzidos homogeneizando o máximo possível as metodologias 

empregadas. 
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