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Summary

Introduction: The menstrual cycle (MC) is the second most important biological rhythm, regulated by the hypothalamic-
pituitary-ovarian axis and all the hormones involved in it. In addition to reproductive functions, it is speculated that changes
in hormone production during different phases of the menstrual cycle may influence other physiological systems, which may
have an impact on women’s physical performance. In this way, studying the influences of the menstrual cycle on physical
exercises gains importance, since little is said about the organization of strategies and intervention for the performance of
physical exercises that take into account the possible impacts and changes caused by the MC.

Objective: To review the influence of MC in the practice of aerobic and resistance exercises.

Material and method: The search for articles was carried out in the databases: PubMed and Google Scholar, from August
to September 2021, without restriction on date and type of publication, and all articles in English and Portuguese were con-
sidered. The research was based on the phases of the menstrual cycle in eumenorrheic young women, who may or may not
be athletes, but without known dysfunctions of the menstrual cycle.

Conclusions: Hormonal fluctuations during MC may not significantly and directly affect the cardiorespiratory or musculos-
keletal system during physical exercise, as there is the question of the biological individuality of each woman, as well as the
relationship with the self-reported symptoms.

La influencia del ciclo menstrual en la practica de ejercicio fisico:
una revision narrativa

Resumen

Introduccion: £l ciclo menstrual (CM) es el segundo ritmo biolégico mds importante, regulado por el eje hipotaldmico-
pituitario-ovdricoy todas las hormonas involucradas en él. Ademas de las funciones reproductivas, se especula que los cambios
en la produccién de hormonas durante las diferentes fases del ciclo menstrual pueden influir en otros sistemas fisioldgicos, lo
que puede tener unimpacto en el rendimiento fisico de la mujer. De esta forma, el estudio de las influencias del ciclo menstrual
sobre los ejercicios fisicos cobra importancia, ya que poco se habla de la organizacion de estrategias e intervencion para la
realizacion de ejercicios fisicos que tengan en cuenta los posibles impactos y cambios provocados por el CM.

Objetivo: revisar la influencia del CM en la practica de ejercicios aerébicos y de resistencia.

Material y método: La busqueda de articulos se realizé en las bases de datos: PubMed, Scielo y Google Scholar, de agosto a
septiembre de 2021, sin restriccion de fechay tipo de publicacion, y se consideraron todos los articulos en inglés y portugués.
La investigacion se baso en las fases del ciclo menstrual en mujeres jovenes eumenorreicas, que pueden ser deportistas o no,
pero sin disfunciones conocidas del ciclo menstrual.

Conclusiones: Las fluctuaciones hormonales durante la CM pueden no afectar significativa y directamente el sistema cardio-
rrespiratorio o musculoesquelético durante el ejercicio fisico, ya que esta la cuestion de la individualidad biolégica de cada
mujer, asi como la relacion con los sintomas autoreferidos.
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