RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

EFEITO AGUDO DO TREINAMENTO RESISTIDO SOBRE O ESTADO DE HUMOR
DE MULHERES DURANTE A FASE MENSTRUAL
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RESUMO

Introducdo: um estado de humor positivo
associado a pratica de exercicios fisicos séo
fundamentais para a adesao de mulheres ao
exercicio durante o periodo menstrual.
Obijetivo: verificar o efeito agudo dos exercicios
com peso livre e em maquinas no estado de
humor durante a fase menstrual em mulheres
adultas. Materiais e Métodos: participaram sete
mulheres praticantes de treinamento resistido.
Para a coleta de dados, utilizou-se de uma
anamnese e a Escala de Humor de Brunel
(BRUMS). O experimento foi dividido em trés
momentos, controle, momento 1 e momento 2.
Nos momentos 1 e 2 foram realizadas as
intervencdes de treinamento resistido A (pesos
livres) e B (em maquinas), respectivamente. Os
dados foram analisados de modo descritivo e
inferencial. Resultados:  verificou-se  um
aumento da tenséo (p=0,017) na pré-avaliagdo
no momento 1 (intervencdo A), além da
manutencdo dos niveis de todas as outras
varidveis durante os periodos controle,
momento 1 e 2 (p>0,05). Conclusdo: os
exercicios realizados com peso livre e em
magquinas, de forma aguda, ndo sdo capazes
de modificar o estado de humor de mulheres
adultas durante a fase menstrual, além de
identificar que o periodo menstrual pode
aumentar a tensao delas em alguns dias.

Palavras-chave: Periodo Menstrual. Humor.
Exercicio Fisico.

1 - Universidade do Oeste de Santa Catarina,
Departamento de Educacéo Fisica, Chapeco,
Santa Catarina, Brasil.

2 - Universidade Federal do Parana,
Departamento de Educacao Fisica, Curitiba,
Paranéa, Brasil.

ABSTRACT

Acute effect of resistance training on the mood
state of women during the menstrual period

Introduction: The relationship between a
positive mood state and physical exercise is
fundamental to promoting women'’s adhesion to
exercise during the menstrual
period. Objective: verify the acute effect of
resisted exercise with free weights and on the
machine on the mood state of adult women
during the menstrual period. Materials and
Methods: seven women practicing resistance
training participated. For data collection, an
anamnesis and the Brunel Mood Scale were
used. The experiment was divided into three
moments, baseline, moment 1, and moment 2.
At moments 1 and 2 were realized resistance
training A (free weights) and B (at machines),
respectively. The data were analyzed using
descriptive and inferential statistics. Results: an
increase in voltage was verified (p=0,017) at
pre-test at moment 1 (intervention A), besides
maintenance of all other variables levels during
the  baseline, moments 1 and 2
(p>0,05). Conclusion: the performance of the
exercise with free weight and at the machine,
acutely, was not capable to modify adult
women's mood state during the menstrual
period, in addition to identifying that the
menstrual period can improve the women’s
voltage on some days.
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INTRODUCAO

O estado de humor e a préatica de
atividade e exercicio fisicos caminham juntos
em termos de promocao de qualidade de vida
(Fossati e colaboradores, 2021).

Ambos podem afetar positiva ou
negativamente 0 corpo e a mente,
influenciando a rotina e a produtividade
(Williams e colaboradores, 2019).

O exercicio foi descoberto ao longo dos
anos como um remédio natural para distlrbios
emocionais e como um melhorador da saude
fisica e mental (Mikkelsen e colaboradores,
2017; Peluso e Andrade, 2005; Vasconcelos-
Raposo e Teixeira, 2018).

Atuando no bem-estar, relaxamento,
regulacdo dos niveis de estresse, ansiedade,
medo, irritabilidade, tensdo e depressao,
auxiliando na concentracdo e na autoestima
(Vasconcelos-Raposo e Teixeira, 2018).

A pratica regular de exercicios fisicos,
dessa forma, mostra-se como um elemento
fundamental para o bom humor em todas as
faixas etarias, desde criangas (Williams e
colaboradores, 2019), adolescentes (Koch e
colaboradores, 2020), adultos (Laux e
colaboradores, 2020) até idosos (Borsoi e
colaboradores, 2019).

Uma vez que individuos mais ativos
fisicamente apresentam mais fatores positivos
relacionados ao humor (vigor) do que os
negativos, indiferente da modalidade de
exercicio fisico realizada, contribuindo para a
saude psicolégica mesmo quando realizada em
baixa intensidade (Fank, Menezes e Mazo,
2020; Gaia, Ferreira e Pires, 2021; Teixeira,
Oliveira e Dias, 2013).

Isso pode ser explicado por
mecanismos fisiolégicos e  bioquimicos,
incluindo endorfinas, mitocondrias,
neurotransmissores e o0 eixo hipotadlamo-
hipéfise-adrenal (Mikkelsen e colaboradores,
2017).

As mulheres, enquanto praticantes de
exercicio fisico, também podem se favorecer
com os heneficios provenientes do exercicio,
gue perpassam as vantagens apenas da
manutencdo da saude e promocdo da
qualidade de vida.

Sendo necessario atentar-se as
especificidades e peculiaridades da fisiologia
das mulheres, uma vez que estas apresentam
algumas caracteristicas que se distinguem dos
homens, como € o caso das diferencgas do perfil

hormonal em decorréncia do ciclo menstrual
(Fossati e colaboradores, 2021).

A resposta fisiolégica e a capacidade
fisica das mulheres ao exercicio fisico variam
em funcdo do ciclo menstrual (Mcnulty e
colaboradores, 2020).

Este ciclo, quando eumenorreico, dura
em média 28 dias e pode variar do 21° ao 36°
dia em algumas mulheres, acontecendo uma
vez por més, desde a menarca (primeira
menstruacéo) a menopausa (dltima
menstruacdo) (Carmichael e colaboradores,
2021).

E caracterizada por trés fases, folicular,
ovulatéria e lutea, ocorrendo mudancas nos
foliculos ovarianos (ciclo ovariano), e no
revestimento endometrial do (tero (ciclo
uterino) (Meignié e colaboradores, 2021).

Esses ciclos funcionam com base nos
hormbénios GnRH, FSH, LH, estrogénio,
progesterona, inibina e AMH (Owen, 1975).

Ha uma grande discusséao na literatura
em relacdo as mudancgas que estas oscilacdes
hormonais decorrentes do ciclo podem
decorrer, tanto em aspectos voltados ao
desempenho fisico (Carmichael e
colaboradores, 2021; Mcnulty e colaboradores,
2020; Meignié e colaboradores, 2021) quanto a
saude mental (Prado e colaboradores, 2021;
Silva, Laux e Martins, 2021; Sit, Seltman e
Wisner, 2011; Teixeira, Oliveira e Dias, 2013;
Vasconcelos-Raposo e Teixeira, 2018) dessas
mulheres.

Nesse sentido, um fator importante é
gue o exercicio fisico tem se mostrado como
um redutor dos sentimentos negativos
atrelados ao humor, ansiedade, ao longo do
ciclo menstrual (Prado e colaboradores, 2021).

Existe uma gama de estudos
apontando os beneficios decorrentes da prética
de exercicios fisicos no estado de humor,
desde praticantes de danca (Silva, Laux e
Martins, 2021), de treinamento resistido (Rosa
e colaboradores, 2021), atletas de futebol
(Laux, Silva e Sa, 2020), de treinamento
metabodlico e de forca (Laux, Mattiello e
Corazza, 2018), exercicio em diversas
condi¢cdes ambientais (Borsoi e colaboradores,
2019) até exercicio fisico no ambiente de
trabalho (Laux e colaboradores, 2020).

Todavia, quando o assunto é o efeito
agudo do treinamento resistido em maquinas
ou pesos livres sobre o estado de humor de
mulheres durante a fase menstrual, pouco se
sabe sobre os efeitos que o exercicio nessas
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condicdes pode causar sobre as mulheres
nessa fase um tanto quanto critica do més.

Por este motivo, para entender mais
sobre o comportamento do estado de humor
em vérias situacdes de treinamento e situacdes
fisiolégicas, levando em consideragdo a
escolha dos exercicios, por meio do presente
estudo tem-se como objetivo verificar o efeito
agudo dos exercicios com peso livre e em
maquinas no estado de humor durante a fase
menstrual em mulheres adultas.

Nossa hipotese inicial foi que
dependendo do tipo de exercicio realizado, em
maquina ou pesos livres, poderia haver uma
alteracdo no humor das mulheres na fase
menstrual.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracterizou-se
como experimental com a finalidade de verificar
o efeito agudo do treinamento resistido com
peso livre e em maquinas no estado de humor
de mulheres durante a fase menstrual.

Realizou-se uma avaliacdo do estado
de humor controle em uma semana e nos dois
primeiros dias que as participantes iniciaram
seu fluxo menstrual, aplicou-se duas sesstes
de treinamento resistido distinto, um em
aparelhos e outro com pesos livres, avaliando o
humor no pré e pos sessao.

O projeto foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa (CEP) da Universidade do
Oeste de Santa Catarina (Unoesc) pelo CAAE
n°. 49059721.1.0000.5367.

Participaram dessa pesquisa sete
mulheres selecionadas por conveniéncia,
praticantes de treinamento resistido com faixa
etaria entre 18 e 45 anos, que frequentavam
uma academia da cidade de Chapeco6-SC.

Para as voluntarias participarem do
estudo, elas deveriam ter um ciclo menstrual
em torno de 3 a 7 dias, sendo consideradas
eumenorreicas, além de serem praticantes de
treinamento  resistido. Foram  excluidas
mulheres que praticavam outras modalidades

além do treinamento resistido, que estavam na
menopausa e que utilizavam medicamentos
controlados que poderiam interferir no humor.
Ndo foi realizado o controle do uso de
anticoncepcionais.

Para o levantamento de dados, aplicou-
se uma anamnese para selecdo do grupo de
estudo e exclusdo das mulheres que ndo se
encaixavam nos critérios de incluséo.

A avaliacdo do estado de humor foi
realizada por meio da Escala de Humor de
Brunel (BRUMS), validada por Rohlfs e
colaboradores (2008), utilizada para mensurar
24 indicadores de humor perceptiveis pelo
individuo.

O BRUMS se subdivide em 6 escalas:
raiva, confusdo, depressao, fadiga, tenséo e
vigor, e o avaliado deve responder como se
sente sobre as sensac6es naquele momento,
por meio de uma escala do tipo Likert de 5
pontos (0= nada; 4= extremamente).

A intervencdo foi realizada com
horarios agendados de forma a considerar a
semana em que as participantes se
encontravam com fluxo sanguineo presente. A
pesquisa foi dividida em trés momentos
distintos, o controle, momento 1 e momento 2.

Na fase controle foi aplicado uma ficha
de anamnese para coleta de dados dos
participantes e ap6s o BRUMS. Essa fase
ocorreu em uma semana, em torno de 7 a 21
dias antes da intervencéo.

Na fase momento 1, a intervencéo
realizada com treinamento resistido utilizou-se
de apenas exercicios com peso livre para o
corpo todo (intervengdo A), sendo aplicado o
BRUMS pré e pés-intervencgédo A de treino.

Na fase momento 2, as participantes
realizaram o0 treinamento resistido em
maquinas para o corpo todo (interven¢éo B), no
qual o BRUMS foi aplicado pré e pés-
intervencao B.

Entre os momentos 1 e 2 foi respeitado
um intervalo de no minimo 24 horas para cada
intervencdo e coleta, sendo estas realizadas
todas em uma semana, conforme figura 1.
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CONTROLE ‘ ‘ MOMENTO 1 ‘ ‘ MOMENTO 2
Anamnese ) . ] ’
BRUMS Pré BRUMS P6s BRUMS Pré BRUMS Pos BRUMS

<~ S

Intervencao A Intervencéo B

Figura 1 - Aplicacéo das intervencgoes.

As intervencdes A e B de treinamento
resistido foram feitas por estacdes, ou seja,
cada participante iniciou em um exercicio
perpassando por todos até que finalizassem a
sequéncia.

As interven¢des seguiram o protocolo
descrito no estudo de Rosa e colaboradores
(2021), conforme apresentado no quadro 1.

Essa dindmica para realizagdo dos
exercicios foi utilizada visando evitar
aglomeracoes e utilizacdo dos mesmos pesos
e/ou equipamentos, por conta da pandemia do
Covid-19, atendendo as determinacdes da
academia na qual o estudo foi realizado.

Quadro 1 - Exercicios fisicos do programa de intervencao.

Intervencéo A (Pesos livres)
Repeticdes: 3x15

determinada.

Carga: auto selecionada pelo individuo | Carga: auto selecionada pelo individuo
para atingir a percepcédo de esforco pré- | para atingir a percepcdo de esforco pré-

Intervencédo B (Maquinas)
Repeticdes: 3x15

determinada.

Agachamento livre

Agachamento guiado no hack

Supino deitado com halteres

Crucifixo maquina

Triceps martelo

Triceps polia

Rosca biceps

Biceps na polia

Avanco (passada)

Leg press 45°

Flex&o de joelho com caneleiras

Mesa flexora

A intensidade foi controlada por meio
da Escala de Borg de 6 a 20 pontos validada
para o portugués (Cabral e colaboradores,
2020), no qual foi instruido as participantes que
permanecessem sempre em uma intensidade
entre ligeiramente cansativo e cansativo (13 a
16 pontos).

Os dados foram analisados de modo
descritivo e inferencial. A normalidade dos
dados foi analisada pelo teste de Shapiro-Wilk.

O Teste Friedman foi aplicado nos
dados ndo paramétricos e o0 Teste de analise de
varidncia (ANOVA) one way de medidas
repetidas para os dados paramétricos. Para
identificar entre quais conjuntos de dados
ocorreu as diferencas, utilizou o Post Hoc de

Bonferroni. O alfa utilizado foi de 5%. Todos os
dados foram analisados utilizando o SPSS®
para Windows verséo 21.0.

RESULTADOS

Participaram do estudo sete mulheres
gue realizaram em dois momentos distintos a
intervencao A e B. A idade média foi de 32,14
(dp 8,16) anos e todas praticam exercicios
fisicos com uma frequéncia de trés vezes na
semana.

Na tabela 1 estdo apresentados os
resultados do estado de humor nos trés
momentos (controle, pré e pds-intervencao A e
B), no qual deve-se destacar o aumento da
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tensdo no momento pré-intervencdo A e a
manutencdo das outras variaveis.

Tabela 1 - Andlise do estado de humor controle, pré e pés-intervengdo A e B com mulheres praticantes

de treinamento resistido na fase menstrual.

Controle Intervenco Pré Pos 0
m (dp) m (dp) m (dp)
. Intervencgéo A 4,00 (3,46)2 2,71 (3,64) "
Tensao L4390 nervencio B 314 (460) 200361 07
~ Intervencédo A 2,43 (1,90) 0,71 (1,25) %
Depressao 1,29 (1,98) Intervencio B 2,00 (2.89)  0.86 (2.27) 2045
. Intervencédo A 2,57 (3,64) 0,00 (0,00) .
Raiva 1,14 (2,04) Intervencdo B 2,57 (3,99) 157 (416) 098
. Intervencgéo A 6,14 (3,85) 8,14 (3,13) "
Vigor 614385  |nervencdoB 557 (326)  800(400) 0116
. Intervencgéo A 5,29 (3,25) 4,86 (3,44) .
Fadiga 5,00 (2,77) Intervengédo B 4,00 (4,12) 3,43 (3,87) 0,435
= Intervencéo A 3,14 (5,15) 1,29 (2,21) .
Confusdo 1,29 (1.89) Intervencdo B 2,57 (3,99) 171 (454) 365

Legenda: "Teste Friedman; #Teste Anova one way de medidas repetidas; 2 diferenca com o controle;

m= média; dp= desvio padrao.
DISCUSSAO

Ao verificar o efeito agudo dos
exercicios com peso livre e em maquinas no
estado de humor durante a fase menstrual em
mulheres adultas observou-se um aumento da
tensdo na pré-avaliacdo da intervencdo A, ou
seja, antes da realizacdo do treinamento
resistido com pesos livres em relagdo ao
momento controle, além da manutencdo dos
niveis de todas as outras variaveis do estado de
humor durante os periodos controle, pré e pés-
intervencéo A e B.

Esse aumento observado na tensédo no
periodo de pré-intervengéo A pode ter ocorrido
pelos sintomas decorrentes do periodo pré-
menstrual até o inicio da fase menstrual, no
qual as mulheres podem ser acometidas por
maior irritabilidade, cefaleia e cansaco (Ribas e
colaboradores, 2016).

Esses sintomas afetam diretamente a
pratica de exercicio fisico, assim como se
tornam uma barreira para a pratica deles
nessas fases (Prado e colaboradores, 2021).

Explicando possivelmente o motivo do
aumento da tensdo antes do treinamento,
principalmente pela irritabilidade em padrdes
elevados, se dando principalmente pela
mudanca de hormdnios que provocam

sintomas fisicos decorrentes do fluxo
sanguineo, ocasionando desniveis no humor
(Ribas e colaboradores, 2016).

O presente estudo ndo identificou
diferenca entre a pratica do treinamento
resistido com pesos livres e em aparelhos em
relacdo as variaveis do estado de humor.

Contrapondo o estudo de Rosa e
colaboradores (2021), no qual verificou-se
como efeito agudo o aumento da raiva apés a
intervencdo com treinamento resistido de pesos
livres em adultos.

Todavia, em outro estudo (Borsoi e
colaboradores, 2019) com idosas, observou-se
um comportamento do estado de humor similar
ao de nosso estudo, no qual todas as variaveis
ndo apresentaram alteracdes do pré para o
pés-intervencdes de exercicio fisico em
diferentes condi¢fes ambientais.

Demonstrando que a relagéo tipo de
exercicio e intensidade percebida e objetiva do
exercicio, podem ser os determinantes para
uma modulacdo mais positiva ou negativa do
estado de humor (Werneck e colaboradores,
2010).

De modo que a preferéncia do
exercicio influéncia nas respostas
psicofisiolégicas agudas ao exercicio (Daley e
Maynard, 2003; Parfitt e Gledhill, 2004), assim
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como diferentes intensidades podem ter efeitos
variados sobre essas respostas (Elkington e
colaboradores, 2017).

Nesse sentido, o estudo de Werneck e
colaboradores (2010) demonstraram que
independente da intensidade e do tipo de
exercicio realizado, ocorrem mudancas
significativas de humor, com ambos os
treinamentos (contra resisténcia e corrida) e
intensidades, reduzindo o vigor e aumentando
a tensdo e a fadiga. Ja as intensidades auto
selecionadas ndo afetaram o humor dos
praticantes, sugerindo que o tipo de exercicio e
a intensidade pode sim influenciar no humor.

No presente estudo, os fatores da
fadiga e do vigor ndo sofreram alteracBes
negativas, ou seja, a fadiga ndo aumento e o
vigor ndo diminuiu apds nenhuma das duas
intervencdes.

Demostrando que ambos 0s
treinamentos sdo possibilidades plausiveis
para o uso no periodo menstrual, pelo fato das
praticantes permanecerem com energia no
pbs-treino, sem cansago, no qual o vigor
manteve-se em niveis adequados.

E de grande valia manter os niveis
dessas variaveis sem alteracdes,
desconsiderando alteragBes positivas, pois
segundo Rohlfs e colaboradores (2008) o vigor
representa estados de energia, animacao e
atividade tais quais s&o responsaveis pelo bom
rendimento dos individuos ativos.

Ele é caracterizado por sentimentos de
disposicdo e energia fisica, mantendo um
humor positivo quando permanece em niveis
adequados e elevados.

Ja a fadiga para o autor, representa
estados de esgotamento e principalmente baixo
nivel de energia, refletindo em distarbios de
humor, irritabilidade e cansaco, tendo também
efeitos cronicos posteriores (Rohlfs e
colaboradores, 2008).

Esses achados sdo de extrema
importéncia, pois ddo inicio a uma
compreensdo até entdo pouco clara na
literatura sobre como diferentes escolhas de
exercicios podem impactar no estado de humor
de mulheres em fase menstrual.

Ainda, s8o necessarios mais estudos
para que haja um esclarecimento sobre o
quanto essa modulacdo hormonal pode
interferir no estado de humor de mulheres com
experiéncia em treinamento e iniciantes nos
diferentes tipos de treinamento fisico, assim
como o impacto da intensidade sobre essa
experiéncia.

Esse estudo apresentou limitacdes na
sua conducdo que podem impactar na
compreenséo desses resultados preliminares.

E importante destacar a pequena
guantidade de participantes no estudo que
pode justificar a ndo verificacdo de diferencas
entre os tipos de exercicios no estado de
humor, assim como nas variaveis que o
compdem em relacdo ao pré e pés-intervencgao.

Além disso, a variacdo entre o0s
momentos controle e o momento 1, onde
ocorreu a primeira intervencao, de cada mulher
serem diferentes em decorréncia do ciclo
podem ter interferido na compreensdo dos
resultados.

Demonstrando que fatores externos
podem ter afetado mais no estado de humor do
gue o proprio exercicio fisico durante essa fase.

Em contrapartida, deve-se apontar o
controle de variaveis intervenientes na escolha
do grupo de estudo e o controle da intervencéo,
bem como, da avaliacéo.

Sugere-se  novos  estudos que
verifiquem de forma cronica os efeitos do
treinamento livre e em aparelhos nas mulheres
em periodo menstrual.

CONCLUSAO

De forma aguda o0s exercicios
realizados com peso livre e em méquinas néo
modificam o estado de humor de mulheres
adultas durante a fase menstrual.

Deve destacar que o periodo menstrual
pode aumentar a tensdo delas em alguns dias,
principalmente no primeiro dia de fluxo
menstrual e que o exercicio fisico é capaz de
manter o alto nivel de vigor e a baixa
guantidade dos fatores negativos do estado de
humor.
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