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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia do ciclo menstrual (CM) no
monitoramento de aulas de Zumba®. Participaram 8 mulheres (idade = 33,1 + 5,2 anos;
estatura =162 + 9 cm; massa corporal = 68,1 = 7,2 kg) entre 18 a 45 anos de uma academia
de ginastica com experiéncia de no minimo 3 meses na modalidade. As voluntarias
realizaram 5 aulas de Zumba® (1 aula piloto e as 4 aulas experimentais). As mesmas
foram alocadas de 10 em 10 dias de maneira a contemplar todas as fases do ciclo
menstrual de 21 a 35 dias (fase folicular [FF], ovulatéria [FO] e latea [FL]). Como
instrumentos de monitoramento foram utilizadas a escala de percepcdo do bem estar
(PBE), variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso (VFC), percepcdo subjetiva de
esforco (PSE), escala de afetividade (EA) e impulso de treinamento (TRIMP) pela
frequéncia cardiaca. Os resultados demonstraram que a FL aumenta a PSE em relacdo a
FO e FL (p<0,05, TE = 0,68). O TRIMP foi menor na fase lutea (p<0,05, TE = -0,66 a -
0,62). As demais varidveis ndo apresentaram diferenca significativa (p>0,05). Conclui-se
que as fases do ciclo menstrual alteram a percepc¢éo subjetiva de esforco e carga interna
de treinamento em aulas de Zumba®.

Palavras-chave: danca, treinamento, carga, ciclo menstrual.

ABSTRACT

The aim of the present study was to verify the influence of the menstrual cycle (CM) on
the monitoring of Zumba® training sessions. Eight women (age = 33.1 £ 5.2 years; height
=162 + 9 cm; body mass = 68.1 + 7.2 kg) between 18 and 45 years old from a gym with
an experience of at least 3 months in the modality participated in the study. The volunteers
took 5 classes of Zumba® (1 pilot class and 4 experimental classes). They were allocated
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every 10 days in order to contemplate all phases of the menstrual cycle from 21 to 35
days (follicular [FP], ovulatory [OP] and luteal [LP]) phases. As a monitoring instrument,
the well-being perception scale (WB), heart rate variability at rest (HRV), Borg’s Rating
of Perceived Exertion (RPE), affectivity scale (AS) and training impulse (TRIMP) by
heart rate were adopted. The results showed that LP increases PSE in relation to OP and
LP (p<0.05, ES = 0.68). The TRIMP was lower in the luteal (p<0.05, ES = -0.66 to -0.62).
The other variables showed no significant difference (p>0.05). It is concluded that the
phases of the menstrual cycle alter the subjective perception of effort and internal training
load in Zumba® training sessions.

Key-words: dance, training, load, menstrual cycle.

1 INTRODUCAO

As aulas de Zumba® sdo uma excelente alternativa para préatica de atividade fisica
em academias ou locais ao ar livre. Depende de um profissional/ professor de educacéo
fisica ou instrutor da modalidade para elaborar a melhor estratégia de treinamento, uma
caixa de som, local adequado e vestimenta especifica para realizacdo dos movimentos
coreogréaficos. Também permite envolvimento social, aderéncia e prazer com a préatica de
exercicios, ja que sdo realizadas em grupos especificos com a presenca de musica e
atividades ludicas com a presenca de movimentagdes relativas a danca (VENDRAMIN
et al., 2016). Do ponto de vista de vista do prazer e manutencdo da pessoa em um
programa de exercicios a longo prazo pode ser um importante fator para manutencédo da
aderéncia.

Normalmente a presenca macica em aulas de Zumba® em academias advém de
mulheres. J& sdo descritos na literatura possiveis beneficios da modalidade em programas
de 8 a 16 semanas, tais como reducdo da pressdo arterial sistolica, frequéncia cardiaca de
repouso e aumento do consumo de oxigénio (VENDRAMIN et al., 2016). Estas variaveis
fisiolOgicas estdo relacionadas a melhoria do quadro geral de satde das mulheres. Porém,
até o presente momento ndo sao encontrados estudos que relacionem as fases do ciclo
menstrual com a pratica da Zumba®. O entendimento do comportamento fisioldgico das
mulheres nestas diferentes fases do ciclo (ex., folicular, litea e ovulatdria) pode ser um
ponto importante para resultados e adaptacdes cronicas (BELLEZZA et al., 2009).

Por exemplo, indices superiores da capacidade de trabalho sdo caracteristicos da
fase pds menstrual e pos ovulatéria. Nas fases ovulatdria, pré menstrual e menstrual pode
ocorrer uma diminuicdo considerdvel na capacidade de trabalho (PLATONOV, 2008).
Além disto, pardmetros de variaveis de monitoramento das sessfes de treinamento de

Zumba® ndo sdo encontrados na literatura. A partir destes pressupostos teoricos o
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objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia do ciclo menstrual (CM) no
monitoramento de aulas de Zumba®. A hipotese inicial é de que ocorra variagdes destes

parametros de monitoramento nas diferentes fases do ciclo menstrual das mulheres.

2 MATERIAIS E METODOS
2.1 SUJEITOS

Monitoraram-se 8 mulheres (idade = 33,1 £ 5,2 anos; estatura = 162 = 9 cm; massa
corporal = 68,1 + 7,2 kg) entre 18 a 45 anos de uma academia de ginastica. A escolha da
amostra foi intencional. Para isto, utilizou-se os seguintes critérios de selecdo: i) ciclo
menstrual com duragédo de 21 a 35 dias, ii) ndo poderiam estar utilizando medicamento
anticoncepcional, iii) ja realizar treinamento de Zumba® héa pelo menos trés meses, 2
vezes por semana com um minimo 24 sessdes de treinamento com o mesmo professor
que conduziria a pesquisa, iv) s6 estarem realizando sessGes de Zumba® durante o
experimental, excluindo sess6es na musculacédo, treinamento funcional e flexibilidade.,
iv) participarem das 4 aulas propostas no experimento, v) ndao estarem no periodo da
menopausa. Todos os detalhes e procedimentos do estudo foram explicados aos
participantes que, em seguida, assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido.
Todas as voluntarias foram instruidas a manter seus habitos nutricionais durante o periodo

do experimento.

2.2 PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Durante o periodo do estudo, as voluntarias realizaram 5aulas de Zumba®. A
primeira sessdo foi considerada uma aula piloto onde as voluntérias vivenciaram todas as
sequéncia e movimentos coreograficos com o professor responsavel pela aula. Nesta
sessdo também foi feita familiarizacio com o0s instrumentos utilizados para
monitoramento das aulas. As outras 4 sessdes de Zumba® foram consideradas as aulas
experimentais. Foram alocadas de 10 em 10 dias de maneira a contemplar todas as fases
do ciclo menstrual de 21 a 35 dias das voluntérias (fases folicular, ovulatoria e latea). A
fase folicular correspondeu ao 1° e 3° dia do ciclo; a fase ovulatoria entre 0 8° ao 18° dia
e a fase lUtea entre 0 15° e 35° dia. Estas amplitudes de dias se devem a variagdo da
duracdo do ciclo menstrual das voluntarias (21 a 35 dias). Como instrumentos de
monitoramento durante as sessdes experimentais foram utilizadas a escala de percepcao
do bem estar, variabilidade da frequéncia cardiaca em repouso, percepcdo subjetiva de

esforgo (PSE), escala de afetividade e impulso de treinamento (TRIMP) pela frequéncia
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cardiaca. Em cada uma das 5 aulas foram aplicados estes métodos de

monitoramento nas mesmas condigdes e padréo de aplicagéo.

2.3 AULAS DE ZUMBA®

Todas as 5 aulas de Zumba® tiveram uma duragé@o de 49 minutos e 8 segundos.
Foram divididas em 3 blocos com 3 a 4 musicas cada. O tempo do bloco 1 foi de 14
minutos e 15 segundos, bloco 2 de 16 minutos e 36 segundos e bloco 3 de 14 minutos e
57 segundos. Na tabela 1 podem ser verificadas a estrutura temporal, sequéncia de

mausicas e duracdo de cada bloco da aula ministrada.

Tabela 1. Musicas e tempo de duracdo de cada bloco durante as aulas deZumba® aplicadas

Bloco 1 Bloco 2 Bloco 3
Life a Cool (latin dance) Shelowshaq La ametralladora by
4 min 05 seg 3 minl4 seg Martin 2 min 39seg

Migente (latin dance) by  Fireball (dance) by Pitbull ) _
_ Magic (remix) Rude
Armando & Heidy feat. John Ryan _
) ) 4 min 51seg
3 min59 seg 3 min 55seg

: . _ . All of me (remix)
La chapiadora (merengue) Ginza — J. Balvin ft. Anitta
John Legend

3 minl4 seg 2 min 59seg _
6 min 39seg
] Estas perdida
La lu (tribal) by Juanes ]
_ Zumba fitness
2 min 57 seg )
6 min 28seg
Total Total Total
14 min 15 seg 16 min 36seg 14 min 57seg

2.4 PERCEPC;AO DO BEM ESTAR

O questionério foi aplicado para obter avaliacdo do estado de fadiga, qualidade do
sono, dores musculares, nivel de estresse e humor mediante de uma escala de cinco pontos
(escores de 1 a 5) (MCLEAN et al., 2010). Sendo que o estado geral de bem-estar foi
definido através da soma dos 5 critérios avaliados. Os dados foram coletados sempre antes

da sessdo de Zumba®.
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2.5 VARIABILIDADE DA FREQUENCIA CARDIACA

As coletas dos intervalos R-R foram realizadas diariamente no periodo da manhg,
antes do inicio das aulas de Zumba®, e foi orientado a ndo ingestao de alcool e bebidas
estimulantes durante o curso do experimento. O monitor de frequéncia cardiaca era
colocado e a voluntaria permanecia na posic¢ao supinada, confortavelmente, imovel, olhos
abertos e mantendo respiracao espontanea (CATAI et al., 2019). O tempo de gravacao foi
de 5 minutos de iR-R, onde os 2 primeiros minutos foram descartados como medida de
estabilizacdo. Posteriormente, no software Kubios foram geradas informacgdes no
dominio do tempo e calculada a variavel rMSSD (raiz quadrada da média dos quadrados
das diferencas entre intervalos RR normais adjacentes). Esta variavel representa a
atividade parassimpaética da frequéncia cardiaca.

2.6 PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO

A percepcdo subjetiva de esforco (PSE) foi monitorada apds 15 minutos do
término das aulas de Zumba®. Foi utilizada a escala CR10 de Borgcom ancoragem de 0
a 10 (FOSTER et al., 2001). O processo das respostas na PSE foi cegada entre as
voluntarias, de maneira que uma nao visse a resposta da outra, bem como foram

orientadas a ndo comentarem entre as mesmas as respostas.

2.7 ESCALA DE AFETIVIDADE

A escala de afetividade foi utilizada para avaliar o prazer e desprazer dos sujeitos
ao final das aulas de Zumba®. A mesma consiste em 11 pontos que variam de +5 a -5,
com a ancoragem verbal de muito bom (+5), bom (+3), razoavelmente bom (+1), neutro
(0), bastante ruim (-1), ruim (-3) e muito ruim (-5) (HARDY, REJESKI, 2016).

2.8 IMPULSO DE TREINAMENTO (TRIMP)

O impulso de treinamento (TRIMP) foi calculado seguindo os procedimentos
descritos em Wallace, Slattery e Coutts (2014). Para gravacdo dos intervalos R-R da
frequéncia cardiaca foi utilizado o dispositivo de gravacdo da Firstbeat®(Firstbeat

Technologies, Jyvaskyld, Finlandia). A partir da gravacdo no dispositivo
dosintervalos R-R foram exportados para o softwareFirstbeat Analysis Server® (versdo
5.3.0.4). O mesmo j& possuia as formulas para calculo da TRIMP proposta em Wallace,
Slattery e Coultts (2014).
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2.9 ANALISE ESTATISTICA

A normalidade e homogeneidade das variancias foram verificadas pelo teste de
Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Para as varidveis com normalidade utilizou-se
uma ANOVA one-way (fases do ciclo menstrual - FF vs FO vs FL) para comparacao de
cada variavel de monitoramento analisada. Um post hoc de Bonferroni (com correcao)
foi utilizado para verificar as diferencas quando necessario. Ja para as variaveis sem
normalidade utilizou-se o teste de Friedman para comparar medias repetidas, aplicando
analise descritiva com mediana e intervalo interquartil. O tamanho do efeito (TE) entre
as fases foi calculado pelo de Cohen (d) (DANKEL et al., 2017). Os valores de d <0,2,
0,2-0,6, 0,6-1,2, 1,2-2,0 e 2,0-4,0 foram considerados triviais, pequenos, moderados,
grandes e muito grandes, respectivamente (HOPKINS et al, 2009).A
significancia adotada para todos os testes inferenciais foi de 5%. Todas as analises foram
realizadas no software SPSS versdo 22.0 (IBM Corp., Armonk, NY, USA).

3 RESULTADOS

Os resultados descritivos sdo apresentados na tabela 2. Foram observadas
diferengas significativas para PSE (F223 = 14,182; p< 0,001; % = 0,382) e TRIMP (F2,23
= 12,231; p< 0,001; n% = 0,304). As demais variaveis ndo apresentaram diferenca
significativa (p>0,05) entre as fases do ciclo menstrual. Foi encontrado tamanho do efeito
moderado para PSE (FF vs FO = -0,68, FF vs FL = - 0,68) e TRIMP (FF vs FL = -0,62,
FO vs FL =-0,66). Para as demais compara¢6es de variaveis foram encontrados tamanhos
do efeito triviais ou pequenos (TE <0,6).

Tabela 2. Comportamento das variaveis de monitoramento nas aulas de Zumba (®) durante as fases do
ciclo menstrual folicular, ovulatéria e lutea.

TE TE TE
Variaveis FF FO FL FF x FE x EL FO x
FO FL

rMSSD (ms) 429+519 251+15 32,7+225 -047 -0,26 -0,40
Bem estar (UA) 17,6+1,6 18,3+49 18,8+4 0,19 0,39 0,11
Afetividade (UA) 2,2+ 1,1 21+13 18+05 -0,08 -047 -0,30

PSE(UA) 6+15 52+0,7* 52+0,7 -068 -0,68 0,00
TRIMP (UA) 155,5 + 24,18 %?612 * 128 +58 0,05 -0,62  -0,66

FF= fase folicular; FO= fase ovulatdria; FL= fase litea; TE = tamanho do efeito; PSE = percepcao
subjetiva de esforco, TRIMP = Impulso de treinamento; rMSSD = (raiz quadrada da média dos quadrados
das diferencas entre intervalos RR normais adjacentes).

* Diferenca significativa em relagdo a FF(p< 0,05).
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§ Diferenca significativa em relagdo a FL(p< 0,05).

4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia do ciclo menstrual (CM)
no monitoramento de aulas de Zumba®. A hipotese inicial era de que as variaveis iriam
ser diferentes entre as fases do ciclo menstrual. Em partes, isto pode ser confirmado para
as variaveis de monitoramento percepcao subjetiva de esforco (PSE) e carga interna de
treinamento pelo TRIMP da frequéncia cardiaca. A fase folicular apresenta uma maior
PSE quando comparada a lutea e ovulatdria, bem como, na fase litea a carga interna é
menor do que nas outras fases do ciclo menstrual em aulas de Zumba®.

Ja foi demonstrado por Lopes et al. (2013) uma reducéo da forca muscular na fase
folicular. Essa diminuicdo no desempenho pode ser explicada pela baixa concentragdo
hormonal nesse periodo. Os sintomas menstruais, como a dismenorreia, cansaco, retencao
de liquido e ganho de peso podem influenciar as acGes neuromusculares, diminuindo a
motivacao e a disposicdo para a realizacdo do esforco maximo ou extenuante, fator que
pode contribuir com a variagdo de forca. A dificuldade em recrutamento de unidades
motoras estd ligada ao aumento da percepcdo subjetiva de esforgo (PSE) e isto pode
explicar em partes o fato das voluntarias deste estudo apresentarem maiores valores na
fase folicular em aulas de Zumba®. Mesmo sendo estimulos com caracteristicas distintas
(forga vs resisténcia motora em aulas de danca) o fendbmeno para estar relacionado pois a
PSE ¢ dependente de mecanismos relacionados ao sistema nervoso central e periférico e
a interpretacdo destas informacdes sensoriais no cortex motor (FOSTER et al., 2001).

De fato, Hooper, Bryan e Eaton (2011) examinaram a influéncia da fase do ciclo
menstrual e do uso de contraceptivos hormonais (CH) na PSE e dor numa sesséo de
treinamento aerdbio de intensidade moderada em mulheres 117 mulheres sedentarias (18
a 45 anos) com treinamento aerdébio em esteira (65% VO.méax) durante a fase folicular
inicial, folicular tardia ou latea. Consideraram a fase folicular inicial (menstruacao: dias
1-5), fase folicular tardia (dias 9-15) e fase lUtea (dias 18-34)/ mulheres com ciclos >35
dias foram excluidas das analises. Os resultados de Hooper, Bryan e Eaton (2011)
demonstraram que a fase do ciclo menstrual influencia a resposta subjetiva de esforco das
mulheres sedentarias ao exercicio aerdbio, ou seja, a fase folicular do ciclo influenciou a
PSE assim como a percepcdo da dor em mulheres ndo usam medicamentos
anticoncepcionais. Isto reforga os achados do presente estudo para as aulas de Zumba®,

ja que os resultados seguem a mesma linha de evidéncias (tabela 2).
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Outro achado interessante remete-se ao fato de que a TRIMP para a mesma aula de
Zumba® é menor para a fase lGtea. Isto quer dizer que a carga interna pela frequéncia
cardiaca € menor nesta fase, ou seja, hd uma reducdo do estresse psicobioldgico das
voluntérias. Ja existem evidéncias de que o desempenho das mulheres em exercicios na
fase latea é maior do que outras fases do ciclo. Por exemplo, Siméo et, al. (2007)
observaram maior aumento de desempenho no exercicio leg press 45° na fase litea em
relacdo a fase folicular. E possivel que para equipar o padrio de

carga interna de treinamento em aulas de Zumba® seja necessario potencializar o
estimulo empregado em sessGes nesta fase do ciclo menstrual. Haja vista que as
adaptacOes cardiopulmonares estdo ligadas ao maior acimulo de carga interna de
treinamento em 4 semanas em mulheres (BRAZ et al., 2020).

Em relacdo as variaveis que ndo apresentaram alteracao durante o ciclo menstrual
durante as aulas de Zumba® podem ser percorridas diferentes teorizagdes. Quanto a
afetividade e percepcdo do bem estar o fato das aulas da modalidade gerarem prazer por
envolvimento social com outras mulheres e pela dindmica de ludicidade envolvida na
préatica podem explicar menor variacdo durante o ciclo menstrual, ja que as aulas de
Zumba® acabam sendo um meio de autocuidado e busca pela salde, o que pode equilibrar
0 gerenciamento de estresse psicobiologico cotidiano em mulheres (VENDRAMIN et al.,
2016). De fato, Andrade, Lauria e Marcolo (2011) encontraram indicios de que o ciclo
menstrual ndo possui interferéncia em parametros de percepg¢éo subjetiva, sobretudo a
motivacao para a pratica de atividade fisica.

Quanto a variabilidade da frequéncia cardiaca no indicador rMSSD (atividade do
sistema nervoso autondmico parassimpatico em repouso — dominio do tempo) a
variabilidade de respostas entre diferentes estudos é grande (CATAI et al., 2019). Parece
ser algo muito mais relacionado a individualidade da mulher do que propriamente dito a
influéncia do ciclo menstrual. JA ha evidéncias de que no periodo menstrual e pré
menstrual algumas atletas e mulheres sedentarias sofrem maior influéncia de variacdes
fisiol6gicas e hormonais, o que poderia influenciar o rMSSD neste momentos(BAI et al.,
2009; MCKINLEY et al., 2009). Porém, no presente estudo ndo especificamos esta
subdivisédo destas fases especificas do ciclo menstrual.

Na verdade, do ponto de vista das pesquisas cientificas, esta parece ser uma
limitag&o dos estudos com ciclo menstrual, fases e utilizagcdo ou ndo de medicamentos
anticoncepcionais. De acordo com Chaves, Simdo e Aradjo (2002) falta uma melhor

definicéo das fases do ciclo menstrual em estudos, com uma descriminagdo mais precisa
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dessas fases obtidas através das concentracfes de estrogénio e progesterona na urina ou
no sangue. Neste estudo ndo foi possivel contar com exames hormonais para o presente
estudo. Entretanto, consideramos a proposta de Lopes et al. (2013) com a divisao dos dias
entra as 3 fases (lutea, ovulatdria e folicular).

Mesmo assim, 0 presente estudo € o primeiro a apresentar parametros descritivos
de variaveis de monitoramento de aulas de Zumba® em diferentes fases do ciclo
menstrual. Também foi possivel por meio da andlise inferencial dos dados verificar que
a fase lutea é mais propicia para aumentar a carga interna de treinamento quando
comparado as outras fases do ciclo e que, a PSE na fase folicular estard potencializada
em relacdo as fases ovulatéria e latea. Como aplicacdo pratica, além de énfase em
possiveis variacbes de esforco e carga ao longo de um més de aulas na modalidade, o0s
professores de Zumba® poderdo melhor gerenciar o processo de monitoramento de
mulheres praticantes com ciclo menstrual de 21 a 35 dias que ndo fazem a utilizacdo de

medicamentos anticoncepcionais.

5 CONCLUSAO

Conclui-se que as fases do ciclo menstrual alteram a percepcdo subjetiva de
esforco e carga interna de treinamento em aulas de Zumba®. Especificamente, a fase
folicular aumenta a percepgdo de esforco enquanto que a fase lutea reduz a carga interna
de treinamento calculada pela frequéncia cardiaca. Professores e instrutores de Zumba®
devem considerar estes achados para prescrever a carga de treinamento para mulheres em

diferentes fases do ciclo menstrual.
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