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RESUMO

Introducdo: A literatura acerca do desempenho da flexibilidade e sua relagcdo com o
ciclo menstrual é controversa, uma vez que as pesquisas avaliam diferentes populagoes.
Objetivo: comparar o desempenho fisico entre mulheres sedentdrias e treinadas para a
capacidade de flexibilidade durante as fases de dois ciclos menstruais e verificar se o
desempenho de fases iguais sofre alteracdes de um ciclo para o outro. Metodologia:
durante dois ciclos menstruais 12 voluntarias divididas nos grupos treinadas: G1 (n=6) e
sedentarias: G2 (n=6) participaram de um protocolo de treinamento especifico para
flexibilidade e foram avaliadas quanto ao desempenho em flexibilidade pelo teste de
sentar e alcangar no banco de Wells a cada fase dos ciclos menstruais. Resultados e
discussao: O G1 obteve maior desempenho do que o G2 em todas as fases analisadas.
Nao houve diferenca no desempenho entre as fases dos ciclos menstruais avaliados para
nenhum dos grupos. Além disto, o desempenho entre fases iguais nos diferentes ciclos
manteve-se estavel. Conclusao: mulheres treinadas em flexibilidade tem melhor
desempenho nessa capacidade motora do que mulheres sedentarias e que o desempenho
em flexibilidade ndo €& afetado pelo ciclo menstrual em mulheres treinadas em
flexibilidade e sedentarias.
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Does the menstrual cycle influence the flexibility of

trained and sedentary women? a pilot stud

ABSTRACT

Introduction: The literature on the performance of flexibility and its relationship to the
menstrual cycle is controversial, as research evaluates different populations. Objective:
this study aimed to compare physical performance among sedentary women trained for
flexibility during the phases of two menstrual cycles and to verify if the performance of
equal phases changes from one cycle to another. Methodology: during two menstrual
cycles 12 volunteers divided into trained groups: G1 (n = 6) and sedentary: G2 (n = 6)
participated in a flexibility specific training protocol and were evaluated for flexibility
performance by the test of sit and reach in the Wells bank at each phase of the
menstrual cycles. Results and discussion: G1 had better performance than G2 in all
phases analyzed. There was no difference in performance between the phases of the
menstrual cycles evaluated for either group, and the performance between equal phases
in the different cycles remained stable. Conclusion: women trained in flexibility perform
better in this motor capacity than sedentary women and that the performance in
flexibility is not affected by the menstrual cycle in women trained in flexibility and
sedentary.

Keywords: Physical Fitness. Ovarian Cycle. Muscle Stretching Exercise.

(El ciclo menstrual influye en la flexibilidad de las

mujeres entrenadas y sedentarias? un estudio piloto

RESUMEN

Introduccion: La literatura sobre el desempefio de la flexibilidad y su relacién con el
ciclo menstrual es controvertida, ya que la investigacion evalla diferentes poblaciones.
Objetivo: este estudio tuvo como objetivo comparar el rendimiento fisico entre mujeres
sedentarias entrenadas para la flexibilidad durante las fases de dos ciclos menstruales y
para verificar si el rendimiento de fases iguales cambia de un ciclo a otro. Metodologia:
durante dos ciclos menstruales, 12 voluntarios se dividieron en grupos entrenados: G1 (n
= 6) y sedentarios: G2 (n = 6) participaron en un protocolo de entrenamiento especifico
de flexibilidad y se evalud su rendimiento de flexibilidad mediante una prueba sentada. y
llegar al banco de Wells en cada fase de los ciclos menstruales. Resultado y discusion:
G1 tuvo un mejor rendimiento que G2 en todas las fases analizadas. No hubo diferencias
en el rendimiento entre las fases de los ciclos menstruales evaluados para ninguno de los
grupos, y el rendimiento entre las fases iguales en los diferentes ciclos se mantuvo
estable. Conclusién: las mujeres capacitadas en flexibilidad se desempefan mejor en
esta capacidad motora que las mujeres sedentarias y que el rendimiento en flexibilidad
no se ve afectado por el ciclo menstrual en las mujeres capacitadas en flexibilidad y
sedentarias.

Palabras clave: Aptitud Fisica. Ciclo ovarico. Ejercicio de estiramiento muscular.
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INTRODUCAO

Atualmente com o aumento dos estudos relacionados as mulheres e ao
funcionamento do corpo humano em relacdo a atividade fisica muito tem se
pesquisado sobre os diferentes tipos de exercicios e a acdo dos hormonios
femininos sobre seu desempenho fisico. Nesse sentido, estudos relacionados ao
ciclo menstrual tém se mostrado interessantes para a compreensao do
desempenho feminino em diferentes capacidades motoras, uma vez que este
processo promove alteragdes hormonais que podem influenciar nas respostas
corporais frente ao exercicio fisico (LEBRUN; RUMBALL, 2001).

O comportamento da capacidade de flexibilidade ao longo das fases do ciclo
menstrual é ainda controverso na literatura. Alguns autores apontam para a nao
influéncia das alteragbes hormonais das fases do ciclo menstrual sobre o
desempenho em flexibilidade (CHAVES; SIMAO; ARAUJO, 2002, MELEGARIO et
al., 2006; TEIXEIRA et al., 2012). Enquanto Bisi et al. (2009) sugerem um
menor desempenho em flexibilidade na fase ovulatoria do ciclo menstrual.

As divergéncias metodoldgicas dos achados literarios podem ter gerado
resultados distintos. Além do método de avaliacdo da flexibilidade distinguir-se
entre estudos, as populacdes avaliadas também variam podendo interferir nos
resultados encontrados. Sendo assim, a comparagdao entre diferentes grupos,
selecionados por nivel de treinamento, e a avaliacdo de mais de um ciclo
menstrual, compreendendo o processo de forma peridédica, podem contribuir com
o entendimento do desempenho em flexibilidade nas diferentes fases do ciclo
menstrual.

A partir de tais informagbes o objetivo deste estudo foi comparar o
desempenho fisico de mulheres com diferentes niveis de treinamento para a
capacidade de flexibiidade durante as fases de dois ciclos menstruais. Além
disso, verificar se o desempenho tem o mesmo comportamento em fases iguais
de ciclos diferentes.

METODO

Foram avaliadas 12 mulheres com idade média de 20,6 + 3,7 anos, que
faziam uso de anticoncepcional oral ha no minimo seis meses e foram divididas
em dois grupos: grupo treinado (G1: treinadas em flexibilidade ha no minimo
seis meses) e grupo iniciante (G2: sedentarias ha no minimo seis meses). A
coleta de dados sé teve inicio apds a aprovacao do comité de ética e pesquisa
local e apds o esclarecimento acerca da pesquisa, leitura e assinatura do termo
de consentimento livre e esclarecido por todas as participantes.
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Para os critérios de inclusdo utilizou-se: ser do sexo feminino, fazer o uso
de anticoncepcional oral ha no minimo seis meses, ja ser treinada em
flexibilidade ha no minimo seis meses ou ndo ser praticante de atividades fisicas
e ter disponibilidade de iniciar. E para os critérios de exclusdo: possuir doengas
cardiovasculares, neuromusculares, patologias em tratamento ou qualquer
problema de saude que afete no treinamento, no ciclo menstrual ou que coloque
a voluntaria em risco.

Em um periodo de dois meses (oito semanas consecutivas) as voluntarias
dos dois grupos fizeram um protocolo de treinamento para flexibilidade, o qual
consistia em duas sess0es semanais de treinamento de alongamento estatico
para os musculos isquiotibiais. Para a realizacdao deste protocolo manteve-se um
volume equalizado ao longo dos dois ciclos menstruais: trés séries de 30
segundos para o exercicio de sentar e alcancar os pés com pausa fixa entre as
séries de um minuto, como proposto por Gama et al. (2007). O treinamento teve
como objetivo a melhora do alcance a frente na maior distancia possivel.

Além disso, para monitorar o desempenho em flexibilidade fizeram um
teste funcional a cada fase de seu ciclo menstrual (no meio da fase), totalizando
trés vezes ao més e seis dias de teste de desempenho, completando dois ciclos
menstruais (oito semanas). O primeiro teste foi feito na fase folicular (entre o
terceiro e o quinto dia do fluxo menstrual), o segundo na fase ovulatoria (entre o
nono e o 10° dia do ciclo menstrual) e o terceiro na fase litea (entre 17° e 0 21°
dia do fluxo menstrual), como sugerido por Loureiro et al. (2011). Durante o
periodo de andlise as voluntarias fizeram somente os exercicios propostos pelo
projeto.

O teste funcional aplicado foi o teste do banco de Wells, também conhecido
como teste de sentar e alcancar, no qual é medida a amplitude do movimento
dos musculos posteriores do tronco e da coxa (WELLS; DILLON, 1952). A
voluntaria sentou-se em um colchonete com a articulagdao do joelho totalmente
estendida e os pés encostados no equipamento. Para realizacdo do teste
projetava-se para frente até onde fosse possivel e deslizava os dedos ao longo
da régua sem flexionar os joelhos sustentando a posicao por pelo menos dois
segundos. A média da distancia alcancada em trés tentativas representou o
escore final.

Os dias de aplicacao de testes foram sempre seguindo o ciclo menstrual de
cada voluntaria, de forma individualizada e separadamente dos dias de
treinamento. O ciclo menstrual foi determinado e controlado pelo uso da pilula
anticoncepcional, uma vez que nao ha diferencas entre o desempenho em
flexibilidade de usuarias ou ndo de anticoncepcionais orais (TEIXEIRA et al.,
2012).
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ANALISE ESTATISTICA

Os dados referentes ao desempenho em flexibilidade obtidos pelo teste do
banco de Wells foram comparados entre os diferentes grupos, entre as seis fases
do periodo avaliado e entre as mesmas fases dos dois diferentes ciclos
menstruais. Foi utilizada a técnica de analise de varidncia para o modelo de
medidas repetidas em grupos independentes complementada com o teste de
comparacdes multiplas de Bonferroni (JOHNSON; WICHERN, 2007) e considerado
significativo o valor de p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados sao apresentados quanto a comparacao de desempenho
entre os grupos ao longo do periodo avaliado, quanto ao desempenho nas fases
dos dois ciclos menstruais para diferentes grupos e quanto a comparagao entre
fases iguais ao longo dos dois ciclos menstruais avaliados.

Em relacdo ao desempenho fisico entre os grupos avaliados observou-se

que em todas as fases o desempenho do G1 foi significativamente maior do que
do G2 como mostra o grafico 1.

DESEMPENHO DOS GRUPOS G1 E G2
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Grafico 1. Comparacdo da média de desempenho em flexibilidade entre os grupos
treinado (G1) e iniciante (G2). Em todas as fases o grupo G1 apresentou valores
significativamente mais altos do que G2, considerando p<0,05.

Ao comparar o desempenho entre as fases dos dois ciclos menstruais para
os grupos treinado em flexibilidade (G1, grafico 2A) e grupo sedentario (G2,
grafico 2B) nao foram encontradas diferencas significativas para nenhum dos
grupos.
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Graficos 2A e 2B - Média do desempenho em flexibilidade em cm ao longo das fases de
dois ciclos menstruais. A — Desempenho do grupo treinado em flexibilidade (G1) e B -
Desempenho do grupo sedentario (G2).

Além disso, na comparacao entre fases iguais nos dois ciclos analisados
(fase folicular 1 comparada com a folicular 2, ovulatéria 1 com ovulatéria 2 e
litea 1 com Idtea 2) nossos resultados apontam para uma melhora no
desempenho da flexibilidade (p>0,05) ndo significativa entre fases iguais dos
dois diferentes ciclos para ambos 0s grupos.

Este estudo destaca-se na comparacdao do desempenho fisico em
flexibilidade entre mulheres treinadas e sedentarias, na avaliacdo de mais de um
ciclo menstrual, na comparacao de fases iguais entre dois ciclos menstruais
consecutivos e na aplicagao de um protocolo de treinamento controlado.

O desempenho do grupo treinado (G1) foi maior do que o desempenho do
grupo sedentdrio (G2) em todas as fases avaliadas devido ao nivel de
treinamento em relacdo a essa capacidade motora, uma vez que as voluntarias
treinadas ja tinham a flexibilidade desenvolvida pela pratica semanal de aulas de
danca (duas vezes na semana) e as voluntarias sedentdrias iniciaram a pratica
desta atividade fisica no protocolo de treinamento proposto por este projeto.
Dessa forma, o nivel de aptidao fisica justifica a diferenca no desempenho entre
0S grupos.

Os resultados aqui apresentados se aproximam dos resultados
encontrados por Chaves, Simao e Araujo (2002), Melegario et al. (2006) e
Teixeira et al. (2012). Estes estudos além de nao encontrarem diferencas
significativas no desempenho de flexibilidade entre as fases do ciclo menstrual
como observado em nosso estudo, se assemelham a nossa investigacao na
avaliacao do ciclo menstrual em trés fases.

Teixeira et al. (2012) investigaram 44 voluntarias fisicamente ativas em
flexibilidade através do teste de sentar e alcancar no banco de Wells, assim
como em nosso estudo. Entretanto, o objetivo principal do estudo era avaliar se
0 uso ou nao de anticoncepcionais afetava o desempenho de flexibilidade ao
longo do ciclo menstrual. Como resultado, encontraram que as diferentes fases
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do ciclo menstrual ndo interferem na flexibilidade, independente do uso ou nao
de anticoncepcionais.

Com o mesmo objetivo proposto pelo presente estudo, porém utilizando
diferentes métodos de investigacdo, Melegario et al. (2006) avaliaram 20
mulheres treinadas em ginastica de academia através de um goniémetro em oito
movimentos (flexdao e abdugdo da articulagdao do ombro, flexdao da articulagao
de cotovelo, flexdo, extensao e abducao da articulagao do quadril, flexdo da
articulacdao do joelho e flexao da coluna lombar). E Chaves, Simado e Araujo
(2002) avaliaram a flexibilidade de 15 mulheres fisicamente ativas pelo
Flexiteste, que avalia a flexibilidade global através de 20 movimentos que
envolvem as articulagdes do tornozelo, joelho, quadril, tronco, punho, cotovelo
e ombro.

Cabe destacar que apesar de apresentarem resultados semelhantes, as
investigacdes de Chaves, Simdo e Araujo (2002), Melegario et al. (2006) e
Teixeira et al. (2012) diferem-se de nosso estudo por nao avaliarem mais de um
ciclo menstrual. Além disso, ndo possuiam um protocolo de treinamento
controlado para essa capacidade motora e nao tinham como objetivo comparar o
desempenho entre grupos de diferentes niveis de treinamento.

Em contrapartida a estes achados, Bisi et al. (2009) investigaram o
desempenho de flexibilidade através do fleximetro e também do teste de sentar
e alcancar no banco de Wells. Entretanto, avaliou o ciclo menstrual em apenas
duas fases, descritas como ovulatéria e anovulatéria e também diferiu-se quanto
aos participantes avaliados, composta por 10 mulheres atletas de handebol. Nao
houve diferengas significativas entre as fases pelo teste banco de Wells,
corroborando com nossos resultados e com o0s resultados apresentados por
Teixeira et al. (2012). Apesar disso, no desempenho do teste fleximetro
percebeu-se uma reducao significativa de desempenho na fase ovulatoéria.

Nossos resultados juntamente com os estudos de Chaves, Simdo e Araujo
(2002), Melegario et al. (2006) e Teixeira et al. (2012) sugerem que
independentemente do nivel de treinamento da populacao avaliada (fisicamente
ativa, treinada ou sedentdria), do método de avaliacdo utilizado para medir a
flexibilidade (flexiteste), gonibmetro ou banco de Wells) e da presenca ou nao de
um periodo de treinamento controlado, o ciclo menstrual ndo tem influéncia
sobre o desempenho dessa capacidade motora.

Ja Bisi et al. (2009), por investigar uma populacdo ndo avaliada
anteriormente nesse sentido, sugerem que sujeitos em nivel atlético sofrem
influéncia do ciclo menstrual sobre a capacidade de flexibilidade quando medida
por fleximetro. Porém, como sugere seu resultado do teste do banco de Wells,
essa populacao também pode ndo ser afetada pelas alteracdes hormonais do
ciclo menstrual. Nesse sentido novos estudos sao sugeridos a fim de
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compreender melhor o quanto os niveis de treinamento e as diferencas
metodoldgicas influenciam nos resultados de desempenho de flexibilidade ao
longo do ciclo menstrual.

Deve-se exaltar a nao diferenca de desempenho entre fases iguais dos dois
ciclos menstruais avaliados. Esta deve ser considerada como reafirmagao dos
resultados encontrados anteriormente, uma vez que o desempenho estabeleceu-
se de forma semelhante em ambos os ciclos menstruais, indicando que este
comportamento é recorrente e diminuindo a probabilidade do resultado ter sido
influenciado por qualquer outro fator durante o ciclo menstrual. Além disso, este
resultado pode estar relacionado ao baixo volume do protocolo de treinamento
aplicado que promoveu pouca melhora de desempenho ao longo do experimento.

Como principais limitagdes, este estudo apresenta um baixo numero de
participantes e utiliza apenas um método de avaliacdo da flexibilidade ao longo
dos ciclos investigados. Sob essa perspectiva estudos que avaliem a capacidade
de flexibilidade ao longo de mais de um ciclo menstrual e que possuam um
protocolo de treinamento ao longo do periodo experimental, aplicando diferentes
métodos de treinamento, sdo recomendados para contribuir com o entendimento
dessa tematica.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados obtidos conclui-se que as mulheres treinadas em
flexibilidade apresentaram maior desempenho ao longo dos ciclos avaliados do
que as mulheres sedentarias, porém ndo foram encontradas diferencas
significativas de desempenho em flexibilidade entre as fases de dois ciclos
menstruais para mulheres treinadas e sedentdrias, bem como no desempenho
entre fases iguais destes dois ciclos menstruais.
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