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menstruagio sempre [of um tabu para a

ciéncia do desporto, treinadores e atle-

tas. Hé poucas décadas, era preocupante
o facto da mulher participar em competicdes
ou treinar menstruada.

Somente a partir de 1950, com a melhoria
na qualidade dos produtos de higiene femini-
nos (absorventes) e o aumento no numero de
pesquisas cientificas sobre o tema, esse quadro
mudou.

O ciclo menstrual dura, em média, 28 dias,

sendo que a ovulagio ocorre normalmente no
14* dia. O ciclo pode ser dividido em;

Fase de menstruacio: 1° ao 4° dia

Fase pés-menstrual: 5° ao 11° dia

Fase intermenstrual: 12° ao 22° dia

Fase pré-menstrual: 23° ao 28° dia.

Na maioria das mulheres, o

desempenho fisico ideal & al-
cangado na fase pos-mens-
truat

Embora existam muitas pesquisas relatando
como o exercicio afecta a menstruacio, sio
menos conhecidas as que analisam como a
mMensiruacao e as ourras fases do ciclo mens-
trual interferem na performance.

Na maioria das mulheres, o desempenho
fisico ideal ¢ alcancado na fase pos-menstrual,
e imagina-se que isso seja causado pela cres-
cente taxa de estrogeno (horménio feminina)
e a activacao da glandula supra-renal, provo-
cando maior secreciio de noradrenalina.

A fase pré-menstrual é considerada como a
fase de reduzida capacidade de desempenho,
caracterizada por baixa concentracdo, fadiga
muscular e nervosa mais rapida e hiperventi-
lagdo, provocada pelo efeilo da progesterona
sabre o centro respiratorio.

Durante a menstruacio mesmo, cerca de
70% das mulheres alcancam um desempenho
igual ou a€ melhor, em 30%, ocorre uma
diminuicde do desempenho. A diminuiggo do
desempenho refere-se principalmente a activi-
dades de longa duracio.

Em actividades de velocidade, observa-se es-
poradicamente uma melhoria. Em relagio a
parte psicoldgica, deve-se admitir, durante a
menstruacao, maiores prejuizos, uma vez que o
sangramento ¢ percebido geralmente como ini-
bidor do desempenho, embora a perda de san-
gue ndo afecte a capacidade de desempenho.

Ainlluéncia do desporto sobre a menstrua-
cdo depende do tipo de treino, da sua intensi-
dade e do grau de pratica da actividade des-
portiva. Mulheres cuie praticam regularmente
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desporto, queixam-se menos de disturhios
que as nao desportistas.

Nas desportistas que tém um treino muito
intenso e abrangente de resisténcia, no entan-
to, pode ocorrer uma reorganizacio da regu-
laggo funcional, que leva temporariamente a
irregularidades menstruais, reversiveis a qual-
quer momento.

Em cerca de 3/4 das mulheres, o desporto
ndo influencia a menstruacio. Porém, quando
surgemn dores menstruais mais fortes (colicas),
aconselha-se tomar cuidado ou mesmo limitar
a carga desporliva, principalmente nos pri-
meiros dias.

A corrida s6 deve ser iniciada
apés a mulher deixar de ama-
mentar, pois pode fazer com
que haja diminuigdo na pro-
ducdo de leite. Na fase de
amamentacao, & recomenda-
da a caminhada vigorosa

Volte & forma apés a gravidez
com a corrida

Durante os nove meses de gravidez, o corpo
da mulher passa por uma série de transfor-
magdes, tanto hormonais quanto fisicas.
Terminada a gestagdo, porém, a produgio hor-
monal estabiliza-se e volta ao normal. Jd em
relagao ao fisico, nio ¢ tdo simples assim. Para
voltar a forma, a receita mais indicada ¢ uma
dieta equilibrada, aliada a exercicios fisicos,
dentre os quais a corrida é muito bem reco-
mendada, por ser uma atividade completa e
de resultado rapido,

Além de ser um exercicio completo e de
rapido resultado, a corrida € muito acessivel,

pois pode ser praticada em gualquer lugar, a
qualquer hora, basta ter um par de ténis.

No caso das mulheres que ja praticavam a
corrida antes da gravidez, a recuperagio ¢
ainda mais rapida. As que nunca correram,
vio sentir mais dificuldades em iniciar um
treino nesse periodo, porém ela ¢ recomenda-
da para ambos os casos.

Entre os beneficios que a pratica propor-
ciona especificamente nessa fase, podemos
referir o fortalecimento do perineo, que costu-
ma licar bastante flacido apds o parto, e a
regressio da didstase (afastamento) do muscu-
lo reto abdominal.

A corrida ndo s melhora a autoestima
come influencia diretamente no humor, por
conta da producdo de endorfina. O que ¢
importante nessa fase, pois as mudancas hor-
monais podem acarretar em baixa autoestima
e em alguns casos até, mesme depressio.

A corrida s6 deve ser iniciada apos a mulher
deixar de amamentar, pois pode fazer com
que haja diminuicao na producie de leite. Na
fase de amamentacao, ¢ recomendada a cami-
nhada vigorosa.

QOutro cuidado em relacdo 2 pratica nessa
fase, ¢ a adaptacdo ao exercicio, que deve ser
continua e graduel, respeitando aspectos indi-
viduais como sobrepeso e condicio fisica basi-
ca. A mulher sofre uma alteracdo grande por
conta da gravidez. Por isso, ndo deve querer
recuperar a forma mais ripido do que o ritmo
natural do seu corpo. Primeiramente, ela deve
objetivar a condigio fisica , resisténcia, [lexi-
bilidade e gosto pela atividade. Por mais bési-
€o que seja o treino de corrida, € importante
procurar orientagio e um acomparhamento
multidisciplinar. Isso fard com que a mulher
tenha uma consciéncia maior dos cuidados
que deve ter consigo.
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