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SINTOMAS E SINAIS DA TPM SOBRE O RENDIMENTO DE FORGA: uma revisao
bibliografica

Patricia Natacha dos Reis de Vargas'
Victor Pinheiro Gomes e Albuquerque?

RESUMO

Introdugao: Compreender as alteragbes no desempenho fisico feminino durante o
ciclo menstrual (CM) é essencial para otimizar treinos e reduzir impactos negativos.
Diante da crescente busca das mulheres por qualidade de vida e performance
esportiva, este estudo visa elucidar como as flutuagées hormonais do CM afetam o
rendimento fisico. Estima-se que 85% das mulheres em idade reprodutiva
experienciam sintomas como fadiga e variagdes de humor durante o CM, o que pode
comprometer a adesao ao exercicio. Objetivo: Esta pesquisa buscou analisar a
influéncia dos sinais e sintomas da Tens&do Pré-Menstrual (TPM) no desempenho
fisico, com foco no rendimento de forga muscular, ao longo das diferentes fases do
ciclo menstrual em mulheres e fornecer parametros cientificos que auxiliassem
treinadores e atletas a personalizar programas de exercicios, considerando as fases
do CM para maximizar resultados e minimizar riscos. Método: Essa pesquisa € uma
revisdo bibliografica de carater exploratério e analitico que tem como objetivo
mapear e analisar criticamente a producao cientifica sobre a influéncia do ciclo
menstrual no desempenho fisico feminino, com foco na forgca muscular. Adota uma
abordagem qualitativa baseada na analise de conteudo, conforme Bardin (2011). As
buscas foram realizadas nas bases PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico,
utilizando descritores relacionados ao ciclo menstrual, desempenho fisico e
horménios ovarianos. Foram incluidos artigos cientificos originais feitos com
mulheres, publicados entre 2015 e 2025, em portugués, inglés ou espanhol. O
material foi organizado em trés eixos tematicos: fundamentos fisioldgicos,
desempenho fisico e aplicagbes praticas, com analise das convergéncias e
divergéncias entre os estudos. As principais limitagdes envolveram a subjetividade
da anadlise qualitativa, a heterogeneidade metodolégica e a disponibilidade de
literatura em acesso aberto. Resultados: A busca inicial resultou na identificacdo de
303 artigos, conforme os descritores previamente definidos. Apos a andlise
minuciosa e a aplicacao dos critérios de inclusdo e exclusdo, a amostra final foi
reduzida a 6 artigos. Conclusao: Verificou-se que estratégias ndo farmacoldgicas,
como a pratica regular de exercicios fisicos e habitos de vida saudaveis, sao
eficazes na diminuicdo desses sintomas e na otimizacao da performance. Conclui-se
que o planejamento do treinamento feminino deve considerar as fases do ciclo
menstrual, promovendo uma abordagem mais individualizada e eficiente.

Palavras-chave: Ciclo menstrual. Exercicio fisico. Tensao pré-menstrual.
1 INTRODUGAO

O ciclo menstrual (CM) é fundamental na preparagdo do utero na gestacao
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em mulheres com ciclos menstruais regulares (em média, 28 dias, mas variando
entre 21 e 35 dias) e durante esse periodo ocorrem mudangas hormonais
importantes que causam sintomas como, alteragdes de humor, colicas menstruais,
fadiga, dor lombar e retencdo de liquido, tradicionalmente dividido em duas fases
distintas a folicular e lutea, que s&o separadas pela ovulagédo (Benelli e Ferronato,
2020).

Compreender as alteragdes no desempenho fisico feminino durante o ciclo
menstrual (CM) é essencial para otimizar treinos e reduzir impactos negativos (Dos
Santos, 2018). Diante da crescente busca das mulheres por qualidade de vida e
performance esportiva, este estudo visa elucidar como as flutuagbes hormonais do
CM afetam o rendimento fisico (Carvalho et al. 2021).

Estima-se que 85% das mulheres em idade reprodutiva experienciam
sintomas como fadiga e varia¢gdes de humor durante o CM, o que pode comprometer
a adesao ao exercicio (OMS, 2020). No entanto, ainda faltam diretrizes praticas para
adaptar o treinamento a essas variagdes.

Assim, esta pesquisa buscou analisar a influéncia dos sinais e sintomas da
Tensdo Pré-Menstrual (TPM) no desempenho fisico, com foco no rendimento de
forca muscular, ao longo das diferentes fases do ciclo menstrual em mulheres e
fornecer parametros cientificos que auxiliassem treinadores e atletas a personalizar
programas de exercicios, considerando as fases do CM para maximizar resultados e

minimizar riscos.
2 MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa consiste em uma revisado bibliografica de natureza exploratéria
e analitica, que tem como objetivo mapear e analisar criticamente a produgao
cientifica existente sobre a influéncia do ciclo menstrual no desempenho fisico
feminino, com énfase no rendimento de forca muscular. De acordo com Gil (2002),
este tipo de revisdo permite identificar tendéncias, contradicbes e lacunas no
conhecimento produzido sobre determinado tema. A abordagem metodoldgica
seguiu uma perspectiva qualitativa de analise de conteudo.

A seleg¢do do material bibliografico foi realizada por meio de busca nas bases
de dados PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico. O processo de busca

utilizou os seguintes descritores e suas combinagdes: “ciclo menstrual” AND



“‘desempenho fisico”; “fases menstruais” AND “forgca muscular’; e “TPM” AND
“rendimento esportivo”.

Os critérios de inclusdo definidos para a selegdo dos artigos foram: artigos
cientificos originais, feitos com mulheres, publicados entre 2015 e 2025 e redigidos
em portugués, inglés ou espanhol. Foram excluidos da pesquisa os artigos de
revisdo, duplicados, teses de doutorados, dissertagdes de mestrado, relatorios
técnicos e artigos que nao enfatizaram a correlagéao entre o ciclo menstrual e o seu
impacto no desempenho fisico. O processo de selecdo dos estudos, apos o

refinamento, foi apresentado em forma de fluxograma (Figura 1).

Figura 1 - Fluxograma do processo de selegéo dos artigos
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Apos a selecao dos estudos, os dados foram categorizados diretamente em
um instrumento de tabela elaborado especificamente para este fim, o qual contempla
os aspectos: autores e ano de publicagao, titulo, os objetivos da pesquisa e a
metodologia, bem como os principais resultados do estudo.

Na etapa dos resultados, as principais conclusbes e implicagcdes destes

estudos serao apresentadas, permitindo a identificacdo de lacunas e caminhos para



by

futuras pesquisas referentes a possivel ligacdo entre o ciclo menstrual e o de
desempenho fisico.

O material selecionado foi organizado em trés eixos tematicos principais:
fundamentos fisioldgicos, abordando as alteracbes hormonais e suas implicagdes
metabdlicas; desempenho fisico, analisando os efeitos nas diferentes fases do ciclo
menstrual; e aplicagbes praticas, com foco em estratégias de treinamento
adaptadas. A analise seguiu as etapas de leitura exploratéria do material, analise
tematica do conteudo, identificagdo de convergéncias e divergéncias entre os
autores e sintese interpretativa das evidéncias encontradas.

A analise dos dados foi baseada na analise de conteudo tematica, conforme
proposta por Bardin (2011), envolvendo as etapas de pré-analise, com organizagéo
do material e formulagao de hipoteses; exploracdo do material, com codificacao e
classificagdo dos conteudos; e tratamento dos resultados, com inferéncia e
interpretacao.

Reconhece-se como limitagdes deste estudo a possivel subjetividade inerente
aos processos de anadlise qualitativa, a heterogeneidade metodolégica dos estudos

analisados e a disponibilidade variavel de literatura em acesso aberto.

3 RESULTADOS

A busca inicial resultou na identificacdo de 303 artigos, conforme os
descritores previamente definidos. Apds a analise minuciosa e a aplicagdo dos
critérios de inclusdo e exclusdo, a amostra final foi reduzida a 6 artigos. As
publicacbes selecionadas foram sistematizadas com base em autores e ano de
publicagdo, titulo, os objetivos da pesquisa e a metodologia, bem como os principais
resultados do estudo (Quadro 1). Na sequéncia, realizou-se a interpretagéo critica,
discussao dos dados e elaboracao da revisédo de literatura.

Quadro 1. Descricdo dos artigos segundo as variaveis:autores e ano de
publicagdo, titulo, os objetivos da pesquisa e a metodologia, bem como os principais

resultados do estudo (n=7) , Juazeiro do Norte — CE.



Autores, ano Titulo Metodologia Objetivos da Principais resultados
pesquisa
Julian R, Hecksteden A, | The effects of | Nove jogadoras de futebol [O principal objetivo | Os resultados deste estudo
Fullagar HH, Meyer T. menstrual de elite, todas com ciclos [do presente estudo | corroboram a redugdo no
PLoS One. 2017 Mar menstruais de duragdo |foi investigar os |desempenho de resisténcia
13;12(3):e0173951. doi: | cycle phase | fisioldgica, realizaram uma | potenciais efeitos da | maxima durante o LP médio do
10.1371/journal.pone.017 | on  physical [série  de  testes de |fase do ciclo | ciclo menstrual. No entanto, o
3951. PMID: 28288203; desempenho fisico (teste | menstrual no | mesmo efeito néo foi observado
PMCID: PMC5348024. performance de resisténcia intermitente | desempenho em | para o desempenho em saltos e
in female | Yo-Yo (Yo-Yo IET), salto |testes especificos do | sprints. Portanto, pode ser util
soccer com contramovimento | futebol. considerar a fase do ciclo ao
(CMJ) e sprints de 3x30 m). monitorar a capacidade de
players Esses testes foram resisténcia de uma jogadora.
conduzidos em momentos
distintos durante duas fases
principais do ciclo menstrual
(fase folicular inicial (FP) e
fase lutea média (LP)), nas
quais os horménios
contrastam em sua maior
magnitude.
Kubica C, Ketelhut S, |Effects of a |Quatorze mulheres com [Este estudo teve |Adaptar um programa de
Querciagrossa D, Burger training menstruacdo  natural e |como objetivo | treinamento polarizado ao MC
M, Widmer M, Bernhard moderadamente treinadas | comparar os efeitos | ndo aumentou as respostas de
J, Schneider M, Ries T, | intervention (idade: 2443 anos; IMC: |do treinamento | treinamento  em  comparagio
Nigg CR. tailored to the | 22,3%¥2,7) foram | periodizado em | com um programa de
J Sports Med Phys randomizadas em um grupo | blocos e do | treinamento regular em mulheres
Fitness. 2024 menstrual de intervencdo (INT) e um | treinamento ativas. No entanto, uma parcela
Jan;64(1):45-54. doi: | cycle on | grupo de controle (CON). | adaptado as fases do | substancial da intervencdo de

10.23736/S0022-4707.23

endurance

Ao longo de um periodo de
intervencdo de 8 semanas,

ciclo menstrual (CM)
no desempenho de

treinamento no CON foi

15277-7. Epub 2023 Oct
6. PMID: 37800402.

performance
and
hemodynamic
s

ambos os grupos
participaram de um
programa de treinamento
polarizado. No INT, as
sessbes de treinamento
foram adaptadas ao MC
com maiores cargas de
treinamento dentro da fase
folicular média e tardia.
Antes e depois da
intervencdo, o consumo
maximo de oxigénio
(VO2max), a velocidade e a
frequéncia cardiaca nos
limiares ventilatérios um e
dois (VWT1, vWT2, hrVT1,
hrVT2), a pressao arterial
sistolica e diastdlica (sBP,
dBP), a raiz quadrada
média das diferencas
sucessivas dos intervalos
RR (RMSSD), o desvio
padrao dos intervalos NN
(SDNN), a velocidade da
onda de pulso (PWV) e o
formulario de avaliacdo
pré-menstrual (PAF) foram
avaliados.

resisténcia,
parametros
cardiovasculares,
recuperagéo e
sintomas
relacionados ao CM
em mulheres ativas.

coincidentemente adaptada ao
MC.

Cabre HE, Joniak KE,
Ladan AN, Moore SR,
Blue MNM, Pietrosimone
BG, Cortes YI, Hackney

Effects
Hormonal
Contraception

of

O  estudo
mulheres
ativas,
grupos:

avaliou 60
saudaveis e
divididas em ftrés
usuarias de

Avaliar os efeitos do
uso de
contraceptivos orais
(CO) e dispositivos

A forca da parte inferior do corpo
foi maior no HHP para usuarias
de CO (aumento de 5,6%),
sugerindo que os resultados de




AC, Smith-Ryan AE. Med | and the | anticoncepcional oral | intrauterinos forca maxima da parte inferior do
Sci Sports Exerc. 2024 Menstrual monofasico (n=21), de DIU [ hormonais (DIU-H), | corpo podem ser influenciados
Dec 1;56(12):2385-2393. hormonal (n=20) e com [em comparacdo com |pelo tipo de contracepgéo
doi: Cycle on | ciclo menstrual natural ou | um ciclo | hormonal.
10.1249/MSS.000000000 | Maximal DIU n&o hormonal (n=19). [ eumenorreico (EUM),
0003524. Epub 2024 Aug Foram medidos o |na forca e poténcia
19. PMID: 39160762. Strength and desempenho de forga (1RM | maximas entre as
Power no leg press e supino, |fases hormonais.
Performance extensdo de joelho e
remada isométrica) e
poténcia (salto vertical e
indice de forca reativa). As
participantes foram testadas
em duas fases hormonais
— baixa (fase folicular ou
pilula placebo) e alta (fase
latea ou pilula ativa) —, em
ordem aleatoria. A
composicdo corporal foi
avaliada por DEXA, e as
diferengas entre as fases
foram analisadas por
ANCOVA, considerando
massa magra e
progesterona como
covariaveis.
Shahid W, Noor R. Sci | Impact of Avaliar os efeitos dos |0 protocolo de  exercicios
Rep. 2025 Feb | BraCTS O estudo desenvolveu o |exercicios BRACTS | BRACTS melhora
5;15(1):4430. doi: ] programa de exercicios |na forga durante | significativamente a forca
10.1038/s41598-025-873 | exercises on | BRACTS, composto por | diferentes fases do | muscular em diferentes fases do
52-6. PMID: 39910068; | muscular flexdes, roll-ups, balancos [ciclo menstrual em |ciclo menstrual em mulheres
PMCID: PMC11799318. de brago com carga, eumenorreicas, demonstrando
strength in | abdominais, caminhadas | mulheres sua eficacia  como uma
eumenorrheic | &M tandem e | eumenorreicas. abordagem econdmica e pratica.
agachamentos — uma

women

proposta simples, acessivel
e de baixo custo para
mulheres. Trata-se de um
ensaio clinico randomizado,
duplo-cego e de
delineamento paralelo,
conduzido segundo as
diretrizes CONSORT e
SPIRIT. As participantes
foram divididas igualmente
entre um grupo controle,
que realizou caminhadas e
recebeu orientacdes sobre
higiene menstrual, e um
grupo experimental, que fez
os mesmos cuidados
acrescidos dos exercicios
BRACTS por 16 semanas.
As avaliacbes mostraram
melhora significativa na
forca muscular do grupo
experimental em todas as
fases do ciclo menstrual,
especialmente na fase
folicular e no meio do ciclo,
com diferencas
estatisticamente relevantes
entre os grupos (p < 0,05).




PARMIGIANO, Tathiana Estudo observacional, | Investigar Em sua primeira participacdo
et al. Revista Brasileira Sports descritivo, realizado de | caracteristicas do | olimpica, as atletas brasileiras
de Medicina do ) julho a agosto de 2016 que | ciclo menstrual, | utilizaram anticoncepcionais
Esporte, v. 30, Gynecology: incluiu 118 atletas olimpicas | sintomas fisicos e de | hormonais, principalmente orais,
2022 0418, 2023. A new way to | prasileiras, na menacme. | humor, queixas | para controlar e adaptar o
improve As atletas responderam a |relacionadas ao | sangramento vaginal ao
female um  questiondrio  online | sangramento vaginal | calendario de competigdo, pois a
athletes care | @Utoaplicavel e adaptado |e métodos [ maioria referiu que os sintomas
intitulado “Pre-Participation | contraceptivos fisicos e de humor prejudicaram
and Gynaecological usados por atletas | o desempenho esportivo.
performance | Examination”. olimpicas brasileiras.
Avaliar se percebem
influéncia do
sangramento vaginal
no desempenho
esportivo, como elas
o controlam e o que
pode ser mudado
para melhorar seus
cuidados e
desempenho
esportivo. Além
disso, propde-se
atendimento
especifico por
ginecologista
especializada em
medicina esportiva.
KAMI, Aline Tiemi; O estudo caracteriza-se | Os horménios |0 desempenho funcional nos
VIDIGAL, Camila Influéneia das | come transversal e incluiu | sexuais femininos | testes SHT e F8T  foi
Borecki; MACEDO, fasis o Sicio 13 mulheres saudaveis com | como estrogénio e | significativamente pior na fase
Christiane de Souza ciclo menstrual regular e | progesterona tém | menstrual, quando comparado a
Guerino. Fisioterapia e | menstrual no |que n3o faziam uso de |relacdo com |ovulatéria e Ilutea. Estes
pesquisa, v. 24, n. 4, p. | desempenho | contraceptivo oral. Para a |receptores resultados podem ser
356-362, 2017. funcional de |avaliagédo do desempenho | especificos considerados para avaliagdo e
mulheres funcional foram utilizados | localizados em | prescrigéo de condutas
. os testes Side Hop Test |regibes cerebrais e |fisioterapéuticas para mulheres
joven's . e (SHT), Figure of Eight Hop | podem influenciar o | na fase menstrual, ja que seu
saudaveis Test (F8T) e Modified Star | controle motor. | desempenho  funcional pode
Excursion Balance Test | Analisou-se o | estar comprometido.
(mSEBT) aplicados em trés | desempenho
fases do ciclo menstrual | funcional nas
(menstrual, ovulatéria e |diversas fases do
lutea). Este estudo | ciclo menstrual em
estabeleceu diferenca | mulheres jovens e
significativa para os testes | saudaveis.
funcionais SHT e F8T entre
as fases do ciclo menstrual,
com piores resultados para
a fase menstrual. © mSEBT
néo estabeleceu qualquer
diferenca.

Fonte: Pesquisa direta, 2025.

4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia dos sinais e
sintomas da Tens&o Pré-Menstrual (TPM) sobre o desempenho fisico feminino, com
foco no rendimento de forca muscular ao longo das diferentes fases do ciclo
menstrual. A pesquisa demonstrou que as variagdes hormonais, especialmente dos
niveis de estrogénio e progesterona, impactam significativamente o desempenho
fisico, o estado emocional e o metabolismo energético das mulheres. Os achados
nos seis artigos lidos, indicam que a fase folicular tende a favorecer o rendimento de
forca, resisténcia e também a recuperagdo muscular, enquanto a fase lutea,

associada a TPM, esta relacionada a maior fadiga, sensibilidade muscular e redugao
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do desempenho.

Estudos anteriores corroboram esses resultados, evidenciando que o
equilibrio hormonal é determinante para o desempenho fisico e o bem-estar
feminino. No artigo de Julian et al. (2017) observaram que o desempenho de
resisténcia maxima diminui na fase lutea média, enquanto no artigo de Shahid e
Noor (2025) demonstraram que exercicios integrados, como o protocolo BRACTS,
melhoram a forga muscular e reduzem sintomas relacionados a TPM,
independentemente da fase do ciclo. Além disso, Kami, Vidigal e Macedo (2017)
apontaram queda significativa na performance funcional durante a fase menstrual,
destacando que a variacdo hormonal influencia diretamente a coordenagao motora e
o controle postural.

A literatura também mostra que os sintomas da TPM, como irritabilidade, dor
muscular e fadiga, podem ser agravados em mulheres com habitos de vida
sedentarios e ma alimentacdo. Nesse contexto, o exercicio fisico surge como uma
medida ndo farmacoldgica eficaz para o controle desses sintomas e para a
prevencao de disfungcdes metabdlicas, como hipertensdo e diabetes, que também
estdo associadas ao desequilibrio hormonal. Segundo Carvalho et al. (2021), o
treinamento regular promove melhora da sensibilidade a insulina, redugdo da
retencdo de liquidos e melhor regulagdo do humor, auxiliando na atenuagao dos
efeitos negativos da TPM.

O exercicio de forga, quando bem prescrito e ajustado as fases do ciclo
menstrual, contribui ndo apenas para o aumento da performance, mas também para
o equilibrio neuroenddcrino e a saude geral da mulher. Nos artigos de Kubica et
al. (2024) e Cabre et al. (2024) é reforcado que adaptar o treinamento a variagao
hormonal pode otimizar os resultados sem necessidade de intervengéo
farmacologica, embora o uso de contraceptivos hormonais possa estabilizar
parcialmente as oscilagcbes de desempenho. Além disso, Parmigiano et al. (2023)
destacaram que muitas atletas utilizam anticoncepcionais para ajustar o ciclo a
competicbes, 0 que aponta para a importancia de uma orientagao profissional
adequada e de estratégias educativas voltadas a saude menstrual no esporte.

Entre as medidas preventivas, destaca-se a adocao de habitos de vida
saudaveis, como pratica regular de exercicios, sono adequado e alimentagéo
equilibrada. A inclusdo de atividades aerdobicas moderadas, treino resistido e

alongamentos auxilia na redugao da tensao muscular, melhora da oxigenagao e
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diminuicdo dos sintomas fisicos e emocionais da TPM. Tais estratégias ndo apenas
melhoram o rendimento de forga, mas também reduzem o risco de doencas
cardiovasculares e metabdlicas, favorecendo a qualidade de vida e o bem-estar
psicologico.

Como limitagdo, ressalta-se que os estudos revisados apresentaram
heterogeneidade metodolégica e amostras reduzidas, o que dificulta a generalizagao
dos resultados. Outro fator limitante € a escassez de dados nacionais atualizados e
o uso de diferentes protocolos de avaliacdo, o que pode interferir na
comparabilidade entre pesquisas. Além disso, parte dos estudos foi baseada em
autorrelato de sintomas, o que pode gerar viés de percepc¢ao individual.

Do ponto de vista pratico, esta pesquisa contribui para que profissionais da
Educacdo Fisica compreendam a importancia de considerar as fases do ciclo
menstrual e os sintomas da TPM no planejamento de treinos e estratégias de
prevencao. A personalizacdo do exercicio de acordo com o perfil hormonal feminino
pode otimizar a performance, reduzir riscos de lesdes e aumentar a adesdo aos
programas de atividade fisica, promovendo uma abordagem mais individualizada e

eficaz voltada a saude integral da mulher.

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados deste estudo demonstram que as variagbes hormonais ao longo
do ciclo menstrual influenciam de maneira significativa o rendimento de forga nas
mulheres, especialmente durante a fase lutea, quando os sintomas da Tensao Pré-
Menstrual tendem a reduzir o desempenho fisico. Verificou-se que estratégias nao
farmacoldgicas, como a pratica regular de exercicios fisicos e habitos de vida
saudaveis, sdo eficazes na diminuicdo desses sintomas e na otimizacdo da
performance. Conclui-se que o planejamento do treinamento feminino deve
considerar as fases do ciclo menstrual, promovendo uma abordagem mais
individualizada e eficiente. Recomenda-se que futuras pesquisas ampliem o numero
de participantes e investiguem diferentes modalidades de exercicio, a fim de
aprofundar a compreensdao sobre o impacto das variagbes hormonais no

desempenho fisico feminino.
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