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Submissio: 12/08/2022 Panorama: O Crossfit € uma modalidade desenvolvida para o treinamento equilibrado
de forga, poténcia e resisténcia fisica, onde a participacao de mulheres é crescente. O
ciclo menstrual (CM) causa variagao hormonal, assim como os métodos contraceptivos
Publicagao: 31/08/2022 hormonais. Ohjetive: Avaliar e identificar a producdo de forga muscular e o nivel de
fadiga em diferentes fases do ciclo menstrual em mulheres praticantes de crossfit.
Metodo: Selecionadas mulheres saudaveis, de 18 a 40 anos, que apresentaram ciclo
menstrual considerado regular ou fazem uso de algum método contraceptivo continuo,
como DIU Mirena ou Kyleena ou ACO continuo. Amostra por conveniéncia dentro dos
boxes de Crossfit da regido do Vale dos Sinos. Resultades: Participaram 10 mulheres
praticantes de Crossfit®. Realizaram teste de forga muscular méxima isometrica em
um dinamémetro digital e um protocolo especifico de fadiga, junto a escala visual
analdgica (EVA). Conclusdao: Nao houve diferenca na média de producdo de forga
isométrica maxima ou percepgdo e nivel de fadiga muscular (p<0,09) entre as
participantes nas diferentes fases do ciclo menstrual e métodos contraceptivos.

Aceite: 29/08/2022

ABSTRACT

Background: Crossfit is a modality developed for the balanced training of strength,
power and physical resistance, where the participation of women is increasing. The
menstrual cycle (MC) causes hormonal variation, as do hormonal contraceptives. Rims:
To evaluate and identify the production of muscle strength and the level of fatigue in
different phases of the menstrual cycle in women who practice crossfit. Method:
Selected healthy women, aged 18 to 40, who had a regular menstrual cycle or who use
a continuous contraceptive method, such as a Mirena or Kyleena IUD or continuous
OAC. Sample for convenience inside Crossfit boxes in the Vale dos Sinos region.
Results: 10 women practitioners of Crossfit® participated. They performed isometric
maximal muscle strength test on a digital dynamometer and a specific fatigue protocol,
along with a visual analogue scale (VAS). Conclusion: There was no difference in the
mean production of maximum isometric force or perception and level of muscle fatigue
(p<0.05) between participants in different phases of the menstrual cycle and
contraceptive methods.
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INTRODUCGAD

O Crossfit € uma modalidade que inclui uma variedade de exercicios, desde corrida até
levantamento de peso olimpico e movimentos ginasticos € uma atividade capaz de melhorar a

capacidade metabdlica e composicdo corporal para ambos os sexos’.

0 envolvimento feminino em atividades esportivas ainda € menor que a masculina, mas vem
aumentando lenta e gradualmente. Nos Jogos Olimpicos, por exemplo, em 1900, eram 19 mulheres
participantes (1,6% do total dos participantes); em 1984, 1.567 mulheres (23% do total dos
participantes) e 4.069 (38,2% do total dos participantes) nos Jogos Olimpicos de Sydney?.

Quanto as mulheres praticantes de atividade fisica, o ciclo menstrual & uma das variaveis
fisioldgicas mais importantes a ser considerada®. Durante a fase litea, ocorre um aumento da taxa

cardiaca, provavelmente devido ao aumento da temperatura corporal da mulher.

No sexo feminino, o ciclo menstrual (CM), que € um padréo ciclico de mudangas hormonais
regulados pelo mecanismo de feedback do hipotalamo, € uma varidvel a ser considerada quanto as
alteracdes fisioldgicas. Estudos mostram que os principais horménios do ciclo menstrual e o uso de
métodos contraceptivos hormonais podem influenciar no desempenho atlético, como o estrogénio
que € capaz de influenciar no sistema cardiovascular e a progesterona, que pode interferir na
termorregulacdo e ventilagdo das mulheres?. O CM compreende o periodo do primeiro dia da
menstruagao, que € quando ocorre a descamacgao do revestimento uterino, até a formagao do corpo

liteo?.

Um ciclo menstrual é considerado regular quando possui duragao entre 21 e 35 dias. Durante
esse ciclo, as mulheres sdo expostas a uma variagdo hormonal continua que divide o ciclo menstrual
regular em duas fases principais: a fase folicular e a fase litea, sendo elas separadas por um chamado
"periodo de ovulagdo" no meio do ciclo®. A duracdo e a intensidade de cada fase do ciclo mesntrual
podem sofrer diversas interferéncias, como 0s méetodos contraceptivos hormonais e ndo hormonais.
Os contraceptivos harmonais, incluindo os anticoncepcionais combinados orais (ACO), sdo os métodos
contraceptivos reversiveis mais eficientes disponiveis e utilizados no planeta. Além deles, o DIU é um
metodo muito utilizado, podendo ser ndo hormonal (com as opgdes de cobre e prata) ou hormonal,

como o DIU Mirena ou Kyleena, que libera hormonios de forma local e néo sistémica®.
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Em relagéo as mulheres praticantes de atividade fisica, existem diversos estudos referente a
metodos que interferem na performance dos atletas de Crossfit, como alimentagao, treinos aerdbicos
e anaerobicos extras e suplementagdo. No entanto, ainda existe uma lacuna nesta area de pesquisa

e trabalhos quando se entra no quesito: salde e fisiologia da mulher.

Apesar disso, os estudos referentes a interferéncia das diferentes fases do ciclo menstrual
na performance de atletas ainda sdo escassos. Entao, o seguinte estudo teve como objetivo avaliar e
identificar a producao de forga muscular e o nivel de fadiga em diferentes fases do ciclo menstrual

em mulheres praticantes de crossfit

METODO

A pesquisa caracteriza-se como um estudo de abordagem quantitativa, de natureza aplicada
observacional do tipo transversal. A amostra das praticantes de Crossfit® se deu por conveniéncia
através de convite realizado dentro dos boxes de Crossfit da regido do Vale dos Sinos. Foram
selecionadas mulheres saudaveis, de 18 a 40 anos, que apresentaram ciclo menstrual considerado
regular ou utilizaram método contraceptivo continuo, como DIU Mirena ou Kyleena ou ACO continuo.
A coleta de dados foi realizada no primeiro semestre do ano de 2022, apds submissao e aprovagao
do projeto pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da Universidade Feevale (CAAE:
54301621.1.0000.5348).

Cada voluntaria passou pelo mesmo protocolo de avaliagdo trés vezes (trés fases de um CM),
com intervalo definido de acordo com o ciclo. As mulheres que utilizavam algum método contraceptivo
continuo, como DIU Mirena ou DIU Kyleena, ou ACO continuo, também passaram pelo protocolo trés

vezes, porém, as datas da coleta foram escolhidas arbitrariamente.

As participantes, além de assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
preencheram um questiondrio referente ao seu perfil ginéco-obstétrico com os dados basicos de
identificagdo pessoal e do ciclo menstrual, tempo de prética e frequéncia de treinos, junto com o
Instrumento de Rastreamento de Sintomas Pré-Menstruais (PSST), além de uma Escala Visutal
Analdgica (EVA), na qual assinalaram de 1 a 10, sendo 1 muito bem e 10 muito mal, a percepgéo de

dor e fadiga antes e depois do protocolo.

O protocolo utilizado para identificar e analisar a producdo de forga em diferentes fases do

ciclo menstrual, constitiu na utilizagéo do O dinamdmetro isométrico da Elastic (2021). Nos membros
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inferiores, foram avaliados os musculos: quadriceps, através da forga isométrica voluntaria maxima
de extensdo de joelho, e isquiotibiais, a partir da forga isométrica voluntaria maxima de flexdo de
joelho. As voluntérias realizaram forga isométrica maxima das musculaturas, 3 vezes por 5 segundos,
com 55 segundos de intervalo entre elas, para que o equipamento gerasse 0 relatorio de pico de

forga em kg.

Para levar a musculatura a fadiga, as voluntarias realizaram o exercicio de “back squat”,
agachamento com barra olimpica atras dos ombros, utilizando 80% de sua carga maxima, realizando
uma série de repetigoes até a falha, no ritmo ditado pelo metrénomo, através do aplicativo
Metronomo Batidas na velocidade 30 do programa, equivalente a um bipe a cada 2 segundos. Assim
que a voluntaria perdeu 2 vezes o tempo do metrGnomo ou ndo conseguiu realizar mais repeticdes do
movimento, iniciou uma serie de “jumping squat”, agachamentos livres, onde as voluntarias
precisavam quebrar a paralela, seguidos de saltos, até a falha, no ritmo do aplicativo na velocidade

45, um bipe a cada 1 segundos, levando a musculatura do quadriceps a exaustao.

Nos membros superiores, foram avaliados os misculos: biceps, atraveés da isometria de flexao
de cotovelo, e triceps, a partir da isometria de extensao de cotovelo. Apds o posicionamento ideal e
a breve explicagdo dos movimentos, as voluntarias realizaram forga isométrica maxima dessas
musculaturas, 3 vezes de 5 segundos, com 55 segundos de intervalo entre elas, para que o

equipamento gere o relatdrio de pico de forga em kg.

Para levar a musculatura a fadiga, as voluntarias realizaram o exercicio de “shoulder press”,
levaram a barra olimpica da frente dos ombros acima da cabega, utilizando 80% de sua carga maxima,
realizando uma série de repeticdes até a falha, no ritmo ditado pelo metrénomo, através do aplicativo
Metronomo Batidas na velocidade 30 do programa, equivalente a um bipe a cada 2 segundos. Assim
que a voluntéria perdeu 2 vezes o tempo do metrénomo, iniciou uma série de “push up”, também
conhecido como “flexdo ou apoio”, que, a partir da posicdo de prancha, com os joelhos apoiados no
chao, deitou o peito no solo e levantou com a forga dos membros superiores, até a falha, no ritmo do
aplicativo na velocidade 45, um hipe a cada 1 segundo, levando a musculatura dos membros

superiores a exaustao.

RESULTADOS

Participaram do estudo 10 mulheres praticantes de Crossfit®, com idade média de 25+3,13
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anos, sendo todas (100%) destras. A média da duragdo do Ultimo ciclo menstrual foi de 26,70+9,95

dias e a idade média da menarca de 12+1,49 anos, como mostra a Tabela 1.

Tahela 1. Perfil ginéco-obstétrico de praticantes de Crossfit de uma box daregido do Vale do
Rio dos Sinos (n=10)

Média+dp
|dade (anos) 25+3,13
|dade menarca (anos) 12+1,49
Duracdo do Ultimo ciclo (dias) 26,7+9,95
Pontuagéo Sintomas Pré-menstruais (score) 28+7,84

Enquanto 50% (n-5) das participantes nao faz uso de nenhum método contraceptivo, 30%
(n-3) utilizam contraceptivos de liberagdo hormonal local e 20% (n-2) de liberagdo hormonal

sistémica, conforme descrito na Tabela 2.

Tahela 2: Prevaléncia do uso de métodos contraceptivos entre as praticantes deCrossfit de uma bhox da
regido do Vale do Rio dos Sinos (n-10)

Méetodo contraceptivo Praticante[s Jde Crossfit Porcentagem (%)
n

Nenhum 5 50

ACO 1 10

DIU Cobre 2 20

DIU hormonal 1 10

Implanon 1 10

ACO — antioconcepcional via oral
DIU — dispositivo intrauterino

Foram analisadas a produgéo de forga e a percepgéo e o nivel de fadiga das praticantes nas
trés diferentes fases do ciclo menstrual: fase folicular, fase ovulatdria e fase litea. Nao houve
diferenca na média de producéo de forga isométrica maxima (p<0,05) entre as participantes nas

diferentes fases do ciclo menstrual (Tabela 3).
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Tabela 3: Média da produgéo de forga méaxima isométria (kg) dos grupos musculares especificos nas
diferentes fases do ciclo menstrual

Folicular Ovulatoria Litea p
(kg/forga) (kg/forca) (kg/forga)
Flexao de Joelho 31,12+11,85 31,92+8,19 33,10=11,12 0,916
Extensao de Joelho 52,70+16,79 91,33+12,77 93,95+16,63 0,936
Flexdo de Cotovelo 18,18+6,31 17,61+5,02 17,79+6,42 0,978
Extensédo de Cotovelo 12,74+3,40 11,80+2,97 12,95+3,24 0,717

Foi realizada a comparacdo entre as médias de producdo de forga isométrica maxima das
participantes que utilizam e nao utilizam métodos contraceptivos (ACO, DIU de cobre, DIU hormonal,
implanon) nas principais fases do ciclo menstrual: ovulatdria e folicular, construido assim, um delta

(ovulatéria-folicular), apresentado na Tabela 4.

Tahela 4: Diferenga na producao de forga isométrica méxima entre a fase ovulatdria e a fase folicular
em praticantes que fazem uso de diferentes métodoscontraceptivos (n-10)

Delta Nenhummétodo DIU
(ovulatéria  contraceptivo  ACO* DIU Cobre hormonal*  Implanon® p
folicular)
Flexao de 2,82+4,71 5,80 -24,7-+45,39 2,20 3,40 0,609
Joelho
Extensao
de Joelho 4,52+6,39 -5 -42 60+67,31 0,80 1,80 0,532
Flexao de
Cotovelo -0,84+6,22 0 -11,75+19,86 3,4 1 0,714
Extensao -0,38+3,38 2,0 -9,20+13,29 0,40 0,70 0,609
de Cotovelo

*Nao ha valores de DP, visto que apenas uma voluntaria faz uso de tal método contraceptivo.

N&o foi encontrada diferenga na média entre a producdo de forga nessas fases (p<0,09).
Referente a percepgao e repeticoes até a fadiga das voluntarias, ndo houve diferenga entre as
médias (p<0,05) em qualquer uma das fases do ciclo menstrual ou referente ao uso de diferentes

métodos contraceptivos (Tabela 5).

perineo.net/rbfp ISSN2763-9738 (© OO



https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Pereira SM;, Neves LF. Ciclo menstrual e contraceptivos sobre forga e fadiga em praticantes de Crossfit. Rev Bras Fisiot Pelvica 2022;2(2)16-27
— »

Tabela 5: Média de percepgéo e repeticdes até a fadiga muscular nas diferentesfases do ciclo menstrual

Folicular Ovulatoria Litea p

Shoulder  press (@80%1 7,6%+5,16 10,66+6,04 9+5,45 0,494
RM)

Push up 15,30+6,79 16,66+8,91 16,608 0,918
Back Squat (@80%1 RM) 8,3+5,67 13,66+6,48 10,20+5,88 0,166
Jumping squat 17,70+9,92 22,33+8,93  20,80+10,91 0,849
Fadiga MMII depois 8,30+2,00 6,55+2,92 7,4+2,11 0,295
Fadiga MMSS depois 6,90+2,64 5,22+2,53 5,80+2,40 0,359

RM — repeticdo maxima MMIl — membros inferiores MMSS — membros superiores

Quanto aos sintomas de tensdo pre-menstrual, coletados através da aplicagéo do Instrumento
de Rastreamento de Sintomas Pré-menstruais modificado, na Tabela 6, observou-se uma pontuacao
mais alta entre as praticantes que ndo fazem uso de nenhum método contraceptivo ou utilizam

contraceptivo ndo hormonal comparado com as que utilizam métodos hormonais (sistémico ou local).

Tabela 6: Diferenga no score do Instrumento de Rastreamento de Sintomas Pré- menstruais entre as
praticantes que fazem uso de métodos contraceptivos hormonais e ndo hormonais.

Método contraceptivo Instrumento Rastreamento de p
Sintomas Pré-menstruais

Nao hormaonal 29,57+8,52 0,363
Hormonal (sistémico ou local) 24,33+5,50
DISCUSSAD

O presente estudo analisou a relagéo entre o pico de forga isométrica e fadiga muscular em
praticantes de Crossfit em diferentes fases do ciclo menstrual e uso de contraceptivos, através do
uso de dinamometro digital e um protocolo de fadiga especifico, com exercicios como Shoulder Press,
Push up, Back Squat e Jumping Squat, além da Escala Visual Analogica para rastreamento de
percepcdo de fadiga. Ndo foram observadas variagdes significativas na producdo de forga ou fadiga

nas diferentes fases ou entre métodos contraceptivos (p<0,09).

O ciclo de vida reprodutivo das mulheres € um dos ritmos bioldgicos mais importantes. Desde

a puberdade até a menarca, na concepgdo, gravidez, puerpério e menopausa, com ou sem 0 uso de
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hormdnios extrégenos, as mulheres sdo expostas a uma constante alteragdo hormonal, que depende
da integridade e agdo adequada do sistema neuroendacrino e a literatura reporta que a fisiologia
feminina é afetada pelas alteragGes hormonais decorrentes do ciclo menstrual’#S. No entanto, ainda
permanece controverso se as oscilagdes enddcrinas afetam o rendimento durante os exercicios.
Alguns estudos mostram que as alteragtes nas concentragdes sericas de estrogénio/progesterana

nao sao suficientes para afetar o desempenho fisico™.

A forga muscular € um componente importante da salde e aptidao fisica e tem um papel
relevante no desempenho de muitas atividades da vida didria e no desempenho esportivo. Sendo
assim, € denominada como o preditor mais importante de funcdo corporal. A produgéo de forga pode
ser medida através de testes de 1RM (repetigdo méaxima) ou com um dinamémetro portatil (avaliando
0 pico de forga isometrico), que estd entre os equipamentos mais comuns utilizados para fornecer
tais medidas de forma quantitativa, como foi feito neste estudo™. A fadiga muscular é um fendmeno
associado a incapacidade de manter uma determinada intensidade de exercicio ao longo do tempo,
associado a diminuicdo da velocidade de contragdo e ao aumento do tempo de relaxamento
musculares'?. A capacidade de manutengao da contragao muscular foi colocada a prova, neste estudo,

através de um protocolo com movimentos associados a batida de um metrénomo.

Este estudo ndo identificou diferencas nos valores médios de produgdo de pico de forca
muscular isométrica (p<0,05) em diferentes fases do ciclo menstrual. Porém, a literatura
permanece controversa em relagdo a capacidade de geragdo de forga e manutengdo de desempenho
nas diferentes fases do CM. Loureiro et al."?, Pedregal, Medeiros e Silva' e Oliveira'™, ratificam com
Janse de Jonge et al.16 através de seu estudo, onde a forga muscular de dez mulheres, saudaveis e
que ndo faziam uso de contraceptivos orais ou injetdveis, praticantes de musculagéo foi analisada
através do teste de 1RM (uma repetigdo maxima) para membros superiores (supino em banco
horizontal) e inferiores (leg press 45°). As participantes foram avaliadas em dois momentos distintos:
durante a fase menstrual (segundo dia do fluxo menstrual) e na fase secretora (16 dias apds o
primeiro teste, ou seja, no 18° dia do CM), a fim de possibilitar uma comparagéo entre a forga
muscular da amostra nas duas fases do ciclo. Identificaram, entdo, diferenga estatisticamente
significativa entre as forcas de 1RM — na terceira fase do ciclo (secretoral, a forga foi maior tanto
para membros superiores quanto para membros inferiores quando comparada a fase menstrual.Ja

no estudo de Lopes et al.17 o desempenho e forga foi menor na fase folicular comparada as demais
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fases, sendo que na fase ovulatoria e litea os resultados foram aproximados.

Ekenros et al.8, avaliaram dezessete mulheres tanto durante o periodo com a utilizagdo de
contraceptivos quanto no periodo sem a sua utilizagdo e os autores ndo encontraram diferengas
significativas na forga muscular durantes as trés fases do ciclo menstrual, independente da utilizagao
de contraceptivo. Sawar et al." dividiram 20 mulheres em dois grupos de acordo com a utilizagdo de
contraceptivo e avaliaram a forga isométrica méaxima de extensdo do joelho e preensdo manual
durante cinco periodos do CM. No grupo sem a utilizagdo de contraceptivo foi observada uma maior
capacidade de producdo de forga na fase ovulatéria tanto para membros superiores quanto para
membros inferiores. Entretanto, no grupo de usuérias de contraceptivo ndo foram verificadas
diferengas significativas em ambos os exercicios e fases menstruais. Esses resultados nos permitem
especular que as variagdes nas concentragdes hormonais decorrentes das diferentes fases do CM

podem alterar a forga muscular de mulheres que néo utilizam contraceptivo.

Quanto a fadiga muscular, Fortes et al.®, em um estudo referente a influéncia do ciclo
menstrual na forga muscular e percepcdo subjetiva do esforgo em atletas de natacdo que utilizam
contraceptivos, identificou diferenca significativa na fadiga apenas em um dos exercicios aplicados, na
fase litea em relagdo a fase folicular. Alem disso, nos exercicios em que foram observadas diferencas
significativas na forga muscular, a fadiga ndo se alterou. Esses resultados mostram que as variagoes
na percepcdo de esforco e fadiga e forga muscular durante as diferentes fases do CM podem néo

apresentar o mesmo padréo.

A Sindrome Pré-Menstrual (SPM) se caracteriza por um composto de sintomas emocionais,
comportamentais e fisicos que precedem o primeiro dia da menstruagéo e tendo prevaléncia em
mulheres de idade fértil", que podem diminuir logo apds o inicio do sangramento ou perdurar até o
fim do fluxo menstrual®®. Conhecida como Tensdo Pré-Menstrual ou Distlrbio Disférico Pré-
Menstrual™, tal condigdo possui uma etiopatologia indefinida por conta de seu carater multifatorial,
sendo analisadas inimeras alteracdes que incidem de maneira variada e ndo constante®'. Dentre os
sintomas ja relatados em pesquisas, 0s mais frequentes sdo os caracterizados como emocionais
(como a ansiedade, a raiva, irritabilidade, confusdo) e os fisicos (mastalgia, desconforto abdominal,
dores de cabeca e edemas), considerando a existéncia e/ou aparigdo de pelo menos um sintoma em

cada ciclo?”.
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Para identificar os sintomas da SPM foi utilizado o PSST, o qual Cdmara2®, na validacdo da
versdo em portugués brasileiro da ferramenta de triagem de sintomas pré-menstruais suger que a
mesma é confidvel e pode ser utilizada como uma medida vélida para a deteccdo de SPM e TDPM em
mulheres brasileiras. Na presente pesquisa, nao houve diferenga no score de prevaléncia de sintomas

pré-menstruais em mulheres que utilizam métodos contraceptivos hormonais e ndo hormonais
(p<0,05).

O presente estudo possui algumas limitagdes como o pequeno nimero amostral. Esse fato
ocorreu devido a amostra ser composta apenas por praticantes de Corssfit com disponibilidade de
trés datas para coleta de dados em um periodo entre 25 e 35 dias, 0 que dificultou o recrutamento
das voluntdrias. Outra limitacdo pertinente foi a falta de controle do ciclo menstrual, visto que a
maioria das praticantes nao faz uso de nenhum método contraceptivo hormonal, ndo garantindo
regularidade e mesma periodocidade de todos os ciclos. Sugerimos que outras pesquisas devem ser
realizadas, contando com maior nimero amostral e maior periodo e tempo de coleta de dados, a fim

de identificar ou aumentar o espectro de informagdes referentes a sadde da mulher na area esportiva.
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