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 PLANEAMENTO

DE TREINO

MENSTRUAL

(PTM)

PELO SEU TREINADOR JOÃO

CASCÃO



CONTEÚDOS

Fases do ciclo menstrual

Comportamento das hormonas



O que muda com a pílula

Melhores fases para treinar



Hoje em dia cada vez mais

vemos mulheres a treinar

com pesos, o que é muito

bom, pois é esse tipo de

treino que tonifica os

músculos. Mas já reparou

que as mulheres (nem

mesmo alguns

profissionais de exercício

físico) não sabem o quê e

como devem treinar em

certas alturas do mês? 



VAMOS LÁ

DESCOBRIR

COMO ISTO

FUNCIONA



Em algumas mulheres dura mais, mas

vamos definir que um ciclo menstrual

dura 28 dias.

FASE FOLICULAR

Do dia 1 ao 14

FASE LUTEAL

Do dia 15 ao 28

FASE MENSTRUAL

Do dia 1 ao 5

FASE DE OVULAÇÃO

Do dia 12 ao 17



Na mudança de fases existe uma grande libertação de certas hormonas,

especialmente o estrogénio e progesterona. 

O estrogénio aumenta nos primeiros 14 dias, acabando por descer nos

últimos 14.

A progesterona aumenta nos últimos 14 dias, mantendo-se baixa nos

primeiros 14

(Mais abaixo explico o papel destas hormonas)
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Estas flutuações hormonais não se aplicam a

todas as mulheres. Ao tomar a pílula existe uma

supressão da produção natural do estrogénio e

da progesterona durante quase todo o mês.

Durante três semanas os níveis hormonais

mantém-se estáveis. Na semana que deixam de

tomar a pílula existe uma enorme queda da

síntese de progesterona e estrogénio.

Mulheres que tomam a pílula só têm uma fase

hormonal, pelo que não há vantagens em

planear o seu treino. Pode treinar normalmente.

Se não toma a pílula  ou está a pensar em deixar

de tomar, continue a ler.



Eis alguns resultados de estudos feitos sobre o ciclo menstrual e o

treino.

1) No meio da fase luteal os valores de força estão normais;

2) Durante a fase de ovulação existe o maior pico de força de todas as

fases

3) Durante a fase folicular existe um aumento da força, mas menor que a

fase de evolução.
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