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notdria a participacdo cada vez

mais intensa das mulheres nos

desportos ou mesmo na utili-
zacdo dos exercicios para manutenglo
da forma fisica.

A Medicina Desportiva das Forgas
Armadas tem dedicado mais gnfase as
pesquisas dos aspectos fernininos nos
esportes, desde que incluiu em seus
quadros componentes do belo sexo.

Os autores divergerm quanto aos as-
pectos fisioldgicos, endocrinos e psi-
coldgicos, particularmente em reiagdo
a pratica de esportes no periodo pre-
pubertario, contra-indicacfes a prati-
ca desportive pelas mulheres, ao ciclo
menstrual, anticoncepcionais, viriliza-
¢do da muiher pelo esporte, ambigii-
dades sexuais e atividades esportivas na
terceira idade.

Nos esportes praticados indiferente-
mente por ambas os sexo0s, ndo se deve
separar ou isalar os aspectes masculi-
nos e femininos. E certa a existéncia
de diferencas bioldgicas no tocante a
constituicdo anatdmica, modificagtes
bioguimicas ligadas s oscilagBes cicli-
cas hormonais, que conferem 3 mulher
estrutura fisica e psicologica de falsa
aparéncia fragil, podendo levar a tese
de que os exercicias fisicos possam al-
terar esta feminilidade.

Como abordaremos aspectos gine-
colbgicos e obstétricos, tornam-se ne-
cessarios alguns conceitos {tabela 1}.

E interessante assinalar que os dois
hormdnios s$exuais mais importantes
na mulher sdo: os estrogénios secreta-
dos_na primeira fase do ciclo {fase fo-
licular} e a progesterana na segunda
{fase iGtea), embara produzam tam-
bém os androgénios (hormonios mas-
culinos).

O acompanhamento médico-desportiva nos exercicios é imprescindivel,

TABELA t

TERMOS

CONCEITOS

MENARCA

MENSTRUACAQ

CICLOS MENSTRUAIS
OLIGOMENORREIA
AMENORREIA
DISMENORREIA

ANOVULATORIOS
ORAIS

MENOPAUSA

Carresponde ag instante em que ocorre o pomeiro fluxo
sanglimeo vaginal em uma menina sadia,

Fendémeno bioldgico de cardrer eiclico, que ocorre como
resuttado direto de wvariagdes das concentragdes hormo-
nais. E marcada por fluxos sanglineos vaginais regulares
com volume e duragdo mais ou menos constantes a cada
ciclo para a mesma mulher.

Sdo periadas em média de 28 diags, cada um dividido em
duas fases: folicular e latea.

Significa uma diminuicdo do niumero de periodos mens-
1ruais anuais.

Interrypcdo ou auséncia prolongada de periodos mens-
truais.

Feriodo menstryal sintomdatico, ou acompanhado gringi-
palmente de dores, colicas g irritabilidade.

Sdo “pilulas hormonais'” utilizadas metodicamente para
evitar a ovulagdo e conseqiente promogde da anticoncep-
¢&a. Usadas também com finalidade terapéutica,

Conjunto de sinais @ sintomas que marcam o periodo linal
dos ciclos ovalatdrios ou final do periado férul,




Particularidades do Esporte
Feminino

Apenas em 1912 foram abertas al-
gumas modalidades olimpicas para mu-
Iheres, que, gradativamente, vém gue-
brando ©s preconceitos, participando
na maioria das modalidades esportivas,
inclusive maratonas, pravande gue sio
ifo treindveis gquanto os homens g con-
seguindo os mesmos beneficios dos
exercicios. Somente em 1928 o atletis-
mo feminino foi incluide nos jogos
olimpicos em Amsterdam.

Devido a aspectos marfaldgicos (ta-
bela 2) proprios, surgiu a necessidade
de modificacdo das tabelas e seleciona-
mento de modalidades de exercicios e
competicdes.

TABELA 2

'-:mimmmm

AL T IR oS

Um bom aguecimento evita distensdes muscufares.

ASPECTOS MORFOLOGICOS E FISIOLOGICOS

Bacia mais larga
Menor caixa toracica

Convergéncia femural {genuvalgo}
Mamas desenvolvidas
Cubito valgo fisicldgico

Menor desenvolvimento na parie superiar do tronco

Pele com estrutura mais sensivel a agentes térmicos e QUIMIcos

A fase folicular {18 fase ao cicio) é
marcada pela agdo do estrogénio que
retarda a sudorese, estimula 4 glicoge-
nolise hepatica e muscular durante os
exarcicios, ista devido ao aumento do
nivel glicémico e de lactato. Tem sido
defendida a tese de que esta fase é mais
propicia a exercicios aerdbicos e que a
24 fase {lOtea) aos exercicios anaero-

bicos.

Foi constatado gue a menstruacdo
nédo piora a performance. Uma dimi-
nuicdo no nivel de progesterona nos
periodes de treinamento, em relagdo

Qualidade muscular inferior & menor tonus
Maior fragilidade ligamentar

Desproporgdo entre tecido muscular e adiposo
Capacidade vital respiratdria menor
Freguéncia cardiaca de repouso mais elevada
Alteragdes no volume e compaosicdo do sangue
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Outros aspectos particularizam a
mulher, como a menstruacdo, ciclos
hormonais, volume sangiinec e hemo-
globinico menor que no homem, gravi-
dez, preconceitos psicoldgicos, mater-
nidade, vaidade e outros que, mesmo
njo apresentando doencas, chegam a
limitar a convivéncia estreita e ativa
com o0s treinamentos e competices.
Hé o problema com familia e casamen-
to, envalvendo filhos e, junte-se a isto
o mito que afirma a masculinizagdo da
mulher pelas exercicias, 0 que absolu-
tamente é falso, tendo em vista pesqui-
sas de androgénios {hormdnios mas-
culinos) circulantes no sangue de atle-
tas e a constatacdo de haver apenas um
leve sumento de testosterana em limi-
tes normais. As atletas '‘masculiniza-
das’', ou ja possuiam esta tendéncia,
ou apenas mesmao sendo bastante femi-
ninas tomaram harmodnios e anaholi-
santes, provacando o aparecimento de
caracteristicas externas masculinas
com finalidade de melhorarem a todo
o custo seus indices olimpicos. E certo

um relativo aumento da agressividade
nas atletas, provocado pela aspereza de
determinados exercicios.

Ciclos Hormonais e Menstruacdo

A menarca tem seu aparecimento
antecipado ou retardado pelos exerci-
cios intensas, dependendo da modali-
dade esportiva. Devido & diminui¢do
de tecido adiposo e consequente queda
do pesoc corporal, o atletismo pode re-
tardar & menarcd, mas outros esportes,
como a natacdo, que requer maior per-
centual gorduroso para melhorar a flu-
tuacdo, podem estimular a precocidade
da primeira menstruacdo, havendo
constatagdo de casos em nosso Servico
de menarca em meninas nadadoras em
idades de até nove anos. Hé divergén-
cia entre os autores guanto a este as-
pectc, mesmo porque outros fatores
influem, como o clima, hereditarieda-
de, nivel nutricional, nimero de ir-
m&os e outros.

a0s meses gue ndo treina, € um fato
verdadeiro, mas o meédico esportivo
ndo deve tratar com hormonios os ci-
clos com duragdo entre 20 e B0 dias
em atleta que esteja em treinamento,
& ndo ser gue apresente sangramentos
intermenstruais ou deseje engravidar
neste periodo. As amenorréias de mais
de trés meses, devem ser pesguisadas
suas causas.

Quando se cdeseja regular o cicla em
relagdo a grandes competicdes, o ajuste
deve ser feito no minimo 3 meses an-
tes, 1A que os efeitos colaterais poderfo
aparecer nos dols primeiros meses.

Nos casos emn que o exercicio fisico
promova queda acentuada nos niveis
de estrogénio e progesterona, pode
comprometer a gravidez durante os
treinamentos, € seu tratamento Consis-
te em administrar-se hormonios.

Quanto 8o uso de anovulatdrios
orais, parece diminuir um pouco a per-
formance da atleta, caindo sua endu-
rance, mas a resposta metahdlica ao
exercicio ndo muda, havendo até um
aumento no volume sistdlico e déhito
cardiaco, sendo os efeitos colaterais



da pflula os responsdvels pelas varia-
¢Bes indesejaveis. Ao interromper-se o
uso deste medicamento, caso resultem
modificacBes nos ciclos menstruais,
basta suspender ¢ treinamentg por ai-
gum tempo, que o5 ciclos normali-
zam-se,

Na dismenorréia {dores e célicas
menstruais}, o exercicio pode ser indi-
cado como complemento no tratamen-
to da mesma, pelos efeitos coadjuvan-
tes benéficos (1abela 3).

TABELA 3

EFEITOS COADJUVANTES
DO EXERCICIO (DISMENORREIA)

Aumenta a resisténcia e
tolerancia & dor

— Auymenta a autodisciplina
¢ — Diminut a percepgdo da dor

— Maior distracdo nos treinamentos
& competigdes

Js mefhores exercicios 580 o5
isotonicos aerobicos,

A Gravidez e o Exercicio

Q exercicio & recomendado nos Gl
timos trimestres, principaimente a na-
tagdo [por diminuir o rnisco de lesGes e
traumatismos fetais intra-uterinos.

Os exercicios devem ser submaxi-
mos para evitar-se modificagtes na oxi-
genagdo do feto. Os cuidados preventi-
vas incluem o teste de esforgo com
controle da freqléncia cardiaca feral
e, havendo queda ou aumento nestes
batimentos cardiacos maior que 18
sistoles, proibir os exercicios & gestan-
te, bem como pesquisar insuficiéncia
Otero-placentaria. Gestantes de baixo
peso ou subnutridas ndo devem fazer
exercicios intensos,

0 exercicio facilita o parto ¢ dimi-
nui a5 complicacBes gravidicas.

No primeiro trimestre deve-se fer
maiores cuidados quanto a variacdo
hormonal e na escolha dos esportes,
apesar da constatagdo de que o exerci-
cio ndo tem participacdo direta nos
abortos nesta fase.

As mulheres portadoras de varizes
em intensidade consideravel, devem

As Contra-Indicagdes ao
Exercicio

As contra-indicacdes sdo semelhan-
tes aguelas dos atletas mascubinos, sen-
do 0s exames preventivos médico-des-
portivos  praticaments  ©s  mesmas,

acrescentando-se as proibicdes nos dis-
tirbios intensos dos ciclos menstruais
e gravidez de alto risco.

E necessdrio um teste ergomgtrico na gestante apds o terceiro mes, avalian-
do-se simuftaneamente as variagdes na freqiencia cardiaca do feto.

extirpa-las cirurgicamente e, posterior-
mente com ¢ Uso de meias apropria-
das, reatizar exercicios isotonicos aero-
bicos, evitanda os isamétricos (de
farca).

Aspectos Corporais Positivos

A mulher possut detalhes gue facili-
tam seu rendimento esportivo em rela:
cdo ao homem (tabela 4).

TABELA 4
ASPECTOS POSITIVOS NA MULHER

Maior amplitude articular
Maior hipotonia muscular @
relaxamento que facilitam
a flexibilidade

- SBistemna nervoso cérehro-espinhal
g autdnomao possibilita reacSes

mais rapidas

Maior assiduidade nos
treinamentos

Maior perseveranca

Melhor relacionamento com o
treinador

Toiera mealhor grandes volumes de
treinamento
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Os exercicios sdo recomendados em
todas as idades da muther.

Conclusdo

As vantagens do exercicio se fazem
sentir igualmente tanto em homens
quanto em mulheres, melhorando a
aparéncia, forca, agilidade, aptiddo fi-
sica e ainda o bem-estar psiguico.

A mulher beneficia-se com ¢ exerci-
cipo em particularidades inerentes ape-
nas aa sexo femining, como na dimi-
nulgdo das sintomas dismenorraicas,



A muscilagdo ndo masculiniza a mulher.

aux/lio no periodo de gravidez, prepa-
rando o corpo e estrutura psicologica
para o parto, diminuindo, inclusive, as
complicactes gravidicas.

Alguns mitos devem ser desfeitos
como a masculinizagdo da mulher que
pratica esportes, sendo evidenciada
que, no maximo, haveria aumento da
agressividade, a ndo ser gue haja uso de
harmanios masculinos ou  tendéncia
anterior para modificagdes na sexuali-
dade e distarbios harmonais que alte-
ram a aparéncia fisica. Qutrg mito é
aquele ligado & menstruacdo, que ndo
& influenciada significativamente pelo
exercicio, salvaguardando-se os casos
de dismenorréia e amenorréia.

Cuidados especiais devemn ser toma-
dos, durante a gravidez, com as lesdes
articulares, bem maiores no sexo femi-
nino por sua evidente fragilidade arti-
cular {ligamentos) em relagdo ao mas-
cuiino, protegdo da hipermotilidade
dos seios com soutiens que ndo devem
ajustar-se em demasia, limitando a res-
piracdo e na natagdo, em fase mens-
trual, usar-se tampdo vaginal; mas a
igua ndo penetra neste orificio, mes-
mo apos o parto.

A separacdo de meninos € meninas
nos esportes faz-se necessaria apenas
apds a fase pds-plberg, sendo que a

mulher possui em meédia 70% da forga
do homem e as diferencas comecam a
surgir em tarno dos 10 anos, no inicio
da puherdade. Nas atividades em que a
forca € muito importante, meninos e
meninas tiveram performances simila-
res até os 12 anos. Estudos realizados
pela Ora. Ferris na Gri-Bretanha indi-
cam que 60% das meninas, contra 30%
dos meninos, ndo praticam esporte fo-
ra da escola e que metade delas preten-
de abandonar por completo o esporte
ao deixar a escola.

A musculagdo ndo masculiniza a
mulher pelo fato de possuir 30% de ca-
mada gordurosa maior gue no homem,
ndo deixando evidenciar demais o con-
torno muscular.

Concluimos, apds estes fatores posi-
tivos, que os exercicios devemn ser pre-
caocemente estimulados no sexo femi-
ning.
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