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PRATICA DESPORTIVA DURANTE PERIODO MENSTRUAL

* Maria Aparecida Vivan
** Elizete Fernandes

As lendas e crendices populares sobre menstruagio atravessaram os sécu-
los, prejudicando a mulher em vérios sentidos, principalmente as jovens atletas, com
uma série de transtornos psicossométicos que interferem diretamente no rendimento
do trabalho esportivo, exclusivamente por ignoréncia e medo. A indicagao explicita da
natureza clclica da fungdo reprodutiva na mulher, é representada por uma perda pe-
riddica de sangue pela vagina, como resultado da descamagio do endométrio pro-
gestacional completamente desenvolvido. Embora ilamplas' variagbes sejam observa-
das, o sangramento vaginal ocorre, em média a cada 28 dias, tempo esse coincidindo
com a duragdo do més lunar, dal o termo menstruag8o, do latim “mensis” — més.

Esta pesquisa tem por objetivo, relacionar a préatica desportiva durante o pe-
rfodo menstrual, visando uma contribuigdo aos professores de Educagéo Flsica, t&c-
nicos, treinadores e médicos de equipes.

No tocante & menarca, instante em que ocorre o primeiro sangramento
menstrual, fatores tais como clima, hereditariedade, raga, ambiente familiar e social,
alimentacgéo, entre outros, podem influenciar seu infcio. J4 a atividade flsico-esportiva
ndo influencia a evolugdo do ciclo menstrual, quando este & regular. A maior incidén-
cia de menarca estd compreendida entre 11, 12 e 13 anos, com preferéncia bem deli-
neada aos 12, seguido dos 13. H4 tendéncia de antecipag@o de menarca em ambiente
sécio-familiar citadino e operario, possivelmente pelas condig6es alimentares do am-
biente agrfcola com relagdo aos outros.

Comparando-se um grupo de atletas especializadas em corridas e eventos de
competigdes esportivas, com uma populagdo controle de néo atletas, observa-se que
a populagdo controle chega em idade de menarca mais cedo e, entre um grupo de
atletas olfmpicas e outro grupo de atletas, as primeiras experimentam idade de me-
narca mais tarde. Est4 comprovado que as jovens relacionadas em ginéstica, corri-
das e remo, experimentam idade de menarca significativamente mais tarde do que as
nadadoras. Talvez o treinamento intensivo possa retardar a menarca. Com relagdo
aos saltos, o amadurecimento sexual ndo influencia na for¢ga de salto vertical e hori-
zontal.

O exerclcio produz grande aumento de prolactina, horménio segregado pela
hipéfise e responsével pela preparago das mamas para amamentagio (lactagdo). Na
atleta adolescente poderia haver o que se chama de “impregnag&o prolactinica” do
ovério em maturacéo, efeito esse suficiente para retardar ainda mais a maturagao do
ovério por outro horménio, o folfculo estimulante.
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Existe um consenso entre estudiosos sobre as variagdes de origem ambien-
tais que influenciam a menarca, tais como o estado nutricional, o nfvel sécio-econd-
mico e nGmero de membros da famflia. Muitos resultados indicam que meninas de fa-
milias grandes t&m menarca tardia quando comparadas s meninas de famflias meno-
res.

A maturagdo da crianga ou jovem é também uma determinante em esportes
competitivos e parece existir uma relagdo entre menarca tardia e sucesso em alguns
esportes. A idade de menarca tardia tem sido encontrada em maior nimero em atle-
tas do que em néo atletas.

Relativamente & menstruagdo, hd uma excitagdo determinada por certos
exerclcios flsicos sobre o sistema nervoso simpético e o nervo vago, ora estimulado,
ora frenando a atividade de certos érgédos e, sabe-se que certos desportos estimulam
determinadas glandulas em detrimento de outras. N&o & desconhecido admitir que os
esportes em geral tenham uma ac&o inibidora sobre o ovério. O maior funcionamento
do ovéario determina o alargamento da metade inferior da bacia feminina. Os exercl-
cios podem determinar irregularidades menstruais, principalmente em mocgas que se
entregam 3 competigbes esportivas, nunca devendo-se copiar a prética das ginastas
profissionais e das recordistas atléticas, porque esses organismos j& ndo podem ser
tomados como organismos femininos normais.

O fator psicoemotivo & tdo preponderante, que 8 comum acontecer uma ante-
cipagcdo de muitos dias, do fendmeno menstrual, exatamente no dia de uma competi-
¢do0 de grande importéncia para a atleta. Uma atleta bem preparada psicologicamente
ndo sofrer4 decréscimo significativo no seu rendimento ffsico e em seus resultados
atléticos durante fase menstrual, qualquer que seja a modalidade que pratique, inclu-
sive a natagfo. Em resultados atléticos, a fase pré-menstrual pode provocar pequeno
decréscimo. Certas modificagcbes transitérias sobre a funcdo menstrual nas atletas,
desaparecem ao suprimir os programas de exerclcios pesados. Ndo se deve con-
tra-indicar, nem proibir a atividade ffsica moderada durante o perfodo menstrual.

Um estudo de efeitos do ciclo menstrual em diversas caracterfsticas motoras
e flsicas, fornece os resultados: a forca abdominal e a forga geral sdo maiores logo
ap6s que durante a menstruagdo; resultados semelhantes foram observados em tes-
tes de tempo de reacdo, equilfbrio, cinestesia, impulsdo vertical; h4 testes que néo
produziram alteragbes que pudessem ser atribuldas ao ciclo menstrual, como os de
forca dorsal, extensdo de perna, forga de preensdo, teste de barra modoficada e
tempo de reagdo de perna.

A capacidade pulmonar, temperatura corporal e excitabilidade aumentam gra-
dualmente na fase pré-menstrual e diminuem abruptamente no perfodo pés-menstrual.
O desempenho atlético parece ser melhor no perfodo imediatamente apés a mens-
truacéo, até o meio do ciclo, durante fase pré-menstrual e nos dois primeiros dias do
fluxo.

Nao se evidencia nenhuma mudanga na freqliéncia cardfaca, nem na capta-
cao de oxigénio durante as diferentes fases do ciclo menstrual. As respostas meta-
bélicas e cArdiovasculares em repouso e durante exercfcios méximo ndo sdo afeta-
das sistematicamente durante as diferentes fases do ciclo menstrual.

Atletas com maus resultados durante menstruagdo sdo na grande maioria de
esportes de endurance - tenistas e remadoras.

Um terco das corredoras de longa distdncia apresentam amenorréia (cessa-
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¢do da menstruagéo), durante temporadas de treinamento e competicdo. A causa
exata da amenorréia é desconhecida. Parece estar relacionada com a intensidade de
treinamento. A incidéncia de amenorréia em corredores de meia distancia esté rela-
cionada diretamente & quilometragem de seu treinamento semanal, portanto é causa-
da pelo préprio treinamento ou competig80, ou por outros fatores relacionados com
treinamento crénico com exerclcios, como reduglo do peso corporal ou tens8o psi-
colbgica.

A dismenorréia ndo é agravada nem curada pela participag8o nos desportos;
se ndo for intensa nfo prejudica a performance, pelo menos do ponto de vista fisiol6-
gico. Papel importante tem o fator psicolégico.

Algumas mulheres sdo susceptfveis a anemia ferropriva - por deficiéncia de
ferro - , pois a mulher perde ferro durante a menstruagdo. H4 atletas que sfo defi-
cientes em ferro e/ou anémicas, e podem necessitar de suplementagfo dietética com
ferro. Sugere-se que testes para avaliagdo das reservas de ferro e hemoglobina se-
jam inclufdos no exame médico e que testes sejam repetidos sempre que na atleta se
observe uma queda inexplicdvel no desempenho em provas de endurance.

Na fase menstrual a mulher readquire toda a sua potencialidade flsica, se ela
estiver bem preparada psicologicamente, poderd obter seus melhores resultados téc-
nicos em qualquer modalidade esportiva, inclusive natagio.

E fundamental uma prévia classificagdo dos alunos praticantes de educacéo
flsica, de acordo com a idade maturacional, para que o professor possa ter um maior
conhecimento de material humano, possibilitando melhorar ajustes na integragéo e
quantidade de exerclcios.

Podemos concluir que a atividade ffsica racionalmente conduzida, ndo oca-
siona nenhuma perturbagdo na menarca ou no ciclo menstrual. E razo4vel sugerir
que as atletas devem receber permissdo para treinar ou competir em qualquer des-
porto, durante menstruagéo, desde que saibam por experiéncia prépria que néo ocor-
rerd nenhum sintoma incdmodo.
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