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INTRODUGAO:
MENSTRUACAO
E ESPORTE

Declaracao de isencao de responsabilidade: O objetivo desta aula é ajudar vocé a se
cuidar melhor e a entrar em sintonia com o seu corpo. Seu conteddo é meramente
informativo, e nao deve ser tratado como substituto de uma orientacao profissional
ou de tratamento médico. Caso acredite que tenha uma condicao médica ou

emergencial, consulte seu médico ou outro profissional de salde imediatamente.

PERMANECA NO JOGO
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Hoje, vamos falar sobre a menstruacao e o ciclo menstrual. Nao
ha duas pessoas iguais e, por isso, a intensidade e duracao dos

ciclos podem variar, mas vamos falar sobre o seu funcionamento

basico.

Mais de 900 milhoes de pessoas no mundo menstruam, e a
menstruacao € algo completamente normal que nao deveria ser

um obstaculo em se tratando de praticar esportes.

Falaremos dos diferentes estagios do ciclo menstrual, de como
mitigar os sintomas e de quais movimentos e atividades fisicas sao

mals adequadas para diferentes momentos do mes.

O objetivo desta aula e ajudar voce a se cuidar melhor e a entrar

em sintonia com o seu corpo.



SISTEMA DE
REGULAGEME
CONTROLE DO
CORPO HUMANO

o O corpo produz substancias quimicas chamadas hormonios,

responsaveis por criar os ‘ritmos” ou “padroes” no corpo.

Esses ritmos ou padroes podem afetar nossa forma de pensar,
nossos sentimentos e aquilo que temos vontade de fazer. Eles
nos ajudam ate a saber guando temos fome ou sono, quando
nos sentimos felizes ou quando estamos mais sensiveis. E sao
muito iImportantes para o crescimento. O momento-chave

deste processo € a puberdade.

PERMANECA NO JOGO
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PUBERDADE o Esse &€ o momento de transicao da crianca para a adulta. E

uma fase muito emocionante, e mostra que voces estao

crescendo.

o Esse processo e desencadeado por uma série de mudancas no

corpo...

PERMANECA NO JOGO
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HORA DAS
DUVIDAS

n Por quais mudancas voceé
acha que as criancas passam
durante a puberdade?

n Como vocé imagina que a
puberdade possa afetar voce
durante os exercicios?

PERMANECA NO JOGO
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VAMOS NOS
CONCENTRARNA
MENSTRUACAOENO
CICLO MENSTRUAL.




FUNDAMENTOS

DO CICLO

MENSTRUAL

aﬁh\qs
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As paredes do Utero (o
tecido que as reveste)

comecam a engrossar

0 que € menstruacao?

O

A menstruacao ocorre como parte de um processo chamado ciclo menstrual. O
ciclo menstrual € parte do processo que prepara o Utero para a reproducao,
possibilitando a mulher que engravide se ela assim desejar. Milhoes de pessoas
no mundo passam pela puberdade e comecam a ter um ciclo menstrual, algo

absolutamente normal que simplesmente faz parte do crescimento.

Como funciona a menstruacao

O

O

Ela ocorre na regido pélvica (a parte da barriga embaixo do umbigo)
E controlada por hormanios liberados pelo cérebro
Um dvulo é liberado dos ovarios por meio de um processo chamado ovulacao

O ovulo viaja até o utero, mas o Utero precisa se preparar para a chegada do dvulo
e sua possivel fertilizacao, o que faz com que ele se revista de uma camada

espessa

Quando nao ha fertilizacao, essa camada é descartada - € ai que a menstruacao

comeca

Entao o processo € reiniciado



FUNDAMENTOS

DO CICLO

MENSTRUAL
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Com que idade comeca o ciclo menstrual?

O

Para a maioria das pessoas, a primeira menstruacao acontece em algum
momento entre 0s 8 e 0s 15-16 anos. Se chegar aos 16 anos sem nunca ter

menstruado, seria interessante consultar um médico.

Quanto tempo dura cada ciclo?

O

Um ciclo menstrual completo pode durar de 21 a 35 dias. Cada ciclo comeca no
primeiro dia da sua menstruacao e se encerra gquando a menstruacao

seguinte comecar.

Quando somos mais novas e comecamos a ter um ciclo menstrual, € normal que
este ciclo seja um pouco irregular, talvez até variando entre ciclos mais longos e

mais curtos.

Podem ser necessarios alguns anos para que esse ritmo se regularize.



OS HORMGNIOS o Ha dois hormonios principais que viajam pelo corpo no fluxo
E O SEU CORPO sangulnco: estrogéio @ progesterana

o Isso significa que eles podem afetar muitos processos diferentes,
por exemplo, como nos sentimos, o que temos vontade de comer e

como dormimaos.

o 0Os hormonios estao em constante mudanca, e € comum sentir-se
diferente em diferentes pontos do ciclo menstrual. Para facilitar a

compreensao, dividimos o ciclo em quatro fases diferentes.

o Nosso corpo tem vontades e necessidades diferentes em cada
fase, e entende-las melhor e saber como responder a elas pode

ajudar voceé a se sentir bem e se manter ativa.

PERMANECA NO JOGO
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O CICLO
MENSTRUALE OS
EXERCICIOS

PERMANECA NO JOGO

Movimentar o corpo e manter-se ativa € muito importante
para a saude, especialmente durante a menstruacao.

Isso pode aliviar ou até eliminar os sintomas do ciclo
menstrual.

Talvez vocé se sinta melhor praticando determinados
exercicios ou talvez prefira pratica-los em fases diferentes do
seu ciclo.

E extremamente importante manter uma boa alimentacao
durante cada fase do ciclo, pois a nutricao adequada pode
ajudar voce a se sentir bem.

Vamos falar sobre os diferentes movimentos que voce pode
fazer durante cada fase do ciclo no comeco da aula de
educacao fisica.



SEU As atletas ja conquistaram medalhas e trofeus nas

SUPERPODER! diferentes fases do ciclo menstrual. Seu ciclo menstrual

nao deveria ser um obstaculo... Ele pode ser uma arma

secreta, seu superpoder!

Mas lembre-se de:

>4 n Acompanhar seu ciclo

K
n Ser proativa e

€0re2}(”§\ ! i\
n Estar preparada

/' |
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AS DIFERENTES
FASES DO CICLO

o HORMONES

|
|
|
|
MENSTRUAL ' R
| LUTEINISING HORMONE
|
! PROGESTERONE
As diferentes fases podem afetar: |
m I FOLLICLE STIMULATING
] d | HORMONE
o Sua maneira de pensar > :
- |
o Seu humor e suas emocoes > I
o |
: : = |
o Seus niveis de energia =
XL
_ ) l
o Aquilo que voce tem vontade de comer l
|
o Seusono (
' »
Vamos ensinar a vocé mais a respeito dessas DAY IN CYCLE 28
mudancas e algumas técnicas para ajudar voceé a se Bleed

sentir melhor trabalhando junto com elas.
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. 0 que acontece no corpo: é nesse momento que o revestimento do seu utero € descartado e vocé
FASE l. menstrua. Nesse momento, o estrogénio e a progesterona estao presentes no corpo em volumes
— relativamente baixos.

0 que voce pode sentir: ¢ comum a presenca de alguns sintomas, como célicas na parte inferior do
abdomen, dores nas costas, dor de cabeca, ou um pouco de enjoo e cansaco.

0 que voce pode fazer:

o Exercicio: movimentar-se € uma 6tima maneira de reduzir os sintomas do ciclo menstrual. As
melhores atletas do mundo se exercitam regularmente quando estao menstruadas e até
quebraram recordes mundiais durante este periodo. Movimentos de intensidade moderada como
ciclismo, caminhada, yoga ou esportes coletivos funcionam bem nesse momento.

o Nutricao: e importante comer alimentos ricos em anti-inflamatadrios e antioxidantes. Ao fazer
Isso, a probabilidade de sentir os sintomas & menor. Tente consumir pelo menos cinco porcoes de
frutas ou legumes em cada dia da menstruacao e da fase 1 do ciclo. Outros exemplos de
alimentos desse tipo sao graos integrais, castanhas, acafrao-da-terra, chocolate amargo e peixe.
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o Estilo de vida: talvez seu corpo precise dormir um pouco mais nessa fase e, por isso, tente ir para
a cama um pouco mais cedo, se possivel, para diminuir a sensacao de cansaco. Algumas pessoas
podem se sentir um pouco mais emotivas, impacientes ou para baixo, o que é normal. Tente

praticar atividades que proporcionem uma sensacao de prazer, como escutar musica, brincar
com seu animal de estimacao, cozinhar ou fazer exercicios.

PERMANECA NO JOGO
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FASE 2: FASE
O
FOLICULAR O que acontece no corpo: esta fase comeca assim que a menstruacao termina. Os niveis de

progesterona permanecem baixos, mas os niveis de estrogénio comecam a aumentar como preparo

(APROX 6 A Il para a liberacdo do dvulo (ovulacdo). A ovulacdo ocorre logo no final desta fase.
O

0 que voce pode sentir: o estrogénio € um hormaénio da felicidade, e pode ajudar vocé a se sentir cheia

de energia.

0 que voce pode fazer:

o Exercicio: Talvez vocé tenha vontade de fazer algo muito energético, como exercicios de alta

intensidade, esportes coletivos, danca, corrida, saltos ou aula de aerobica.

o Nutricao: nessa fase, o0 mais importante & garantir que vocé tenha combustivel para todo esse

exercicio extra, concentrando-se em carboidratos como massas, paes, arroz e batatas.

o Estilo de vida: muitas pessoas se sentem particularmente sociaveis e cheias de energia nessa

fase, aproveite para fazer o que a deixa feliz!

PERMANECA NO JOGO
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FASE 3:
FASE LUTEA
(APROX. 9 DIAS)

aﬁ%\as
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0 que acontece no corpo: esta fase costuma ser chamada de “fase de alta carga hormonal”, pois ha

muito estrogénio e progesterona em circulacao no corpo.

0 que voce pode sentir: a progesterona é o que chamamos de hormonio “termogénico”, o que significa
que talvez voceé sinta a temperatura do corpo aumentar um pouco nessa fase. A progesterona tambem
pode fazer com que vocé sinta o ritmo da respiracao um pouco acelerado, ou talvez sinta mais fome do

que o habitual, enquanto o corpo trabalha para espessar e preparar o revestimento do utero.
0 que voce pode fazer:

o Exercicio: Durante esta fase, algumas pessoas se sentem mais propensas a praticar exercicios de
resisténcia, como atividades mais lentas e longas, por exemplo natacao, corrida, caminhada ou
ciclismo. Outras podem ter vontade de fazer ginastica, danca ou aula de aerobica, trabalhando a

flexibilidade e 0 bem-estar.

o Nutricao: nesta fase é normal sentir mais fome do que o habitual. Vocé precisa manter os niveis de
energia altos, entao tente fazer um lanche saudavel caso sinta fome. As proteinas também sao
particularmente importantes nesta fase - tente consumir uma porcao de proteina em cada refeicao,

como peixes, carnes, nozes, sementes e iogurte. Isto vai ajudar vocé a se sentir energizada.

o Estilo de vida: caso tenha dificuldade para dormir por causa da sensacao de calor, lembre-se que o
sono € mais facil em um quarto fresco e escuro. Algumas pessoas percebem que ficam mais
propensas a entender os outros e a participar de conversas longas e agradaveis. Lembre-se de

manter os niveis de energia em alta!



FASE 4: FASE PRE-
MENSTRUAL
(5 DIAS)
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0 que acontece no corpo: Esta € a fase que ocorre logo antes da menstruacao comecar. Nessa fase,

0S niveis hormonais caem acentuadamente.

0 que voce pode sentir: a queda nos hormdnios pode provocar muitas mudancas no corpo e, como
resultado, € comum sentir alguns sintomas (que podem ser chamados de tensdo pré-menstrual -

talvez vocé ja tenha ouvido falar em TPM).

0 que voce pode fazer:

o Exercicio: Vocé pode tentar todos os tipos de exercicio nesta fase! Algumas pessoas tém mais
vontade de praticar exercicios de alta intensidade (esportes coletivos, aula de aerdbica, danca)
enquanto outras podem preferir algo mais voltado para a mobilidade em geral, como yoga ou
caminhada. Se estiver se exercitando bastante, nao esqueca de reservar tempo para a

recuperacao do corpo.

o Nutricao: como ocorre na fase 1 do ciclo menstrual, é particularmente importante consumir
alimentos ricos em substancias anti-inflamatdrias e antioxidantes. Tente evitar um exagero nos
alimentos processados [pedidos para viagem, bebidas com acucar, bolos, biscoitos e doces), pois

eles podem agravar seus sintomas.

o Estilo de vida: algumas pessoas se sentem mais emotivas ou mais para baixo. E uma resposta

natural a mudanca nos niveis hormonais. A pratica de atividade fisica pode ajudar vocé a se sentir

melhor, assim como atividades que despertem uma sensacao de alegria, como ouvir musica.



QUESTIONARIO

o Quals sao as diferentes fases

e 0 que ocorre nelas?

o De exemplos dos melhores exercicios

para praticar em cada fase

PERMANECA NO JOGO
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HORA DE AGIR! n Acompanhar seu ciclo

Acompanhar seu ciclo vai ajudar vocé a conhecer melhor SEU CORPO. Cada pessoa ¢ diferente, e por
1Isso a duracao do ciclo, os sintomas e a duracao da menstruacao podem variar de uma mulher para
outra. O acompanhamento ajuda vocé a entender quando esperar a proxima menstruacao, quais sao
seus sintomas habituais (e quando surgem), e como uma atitude proativa em relacdo aos sintomas
O q ye VOCé pOd e faze r’? pode alivia-los. Este acompanhamento pode ser feito com um calendario ou um aplicativo destinado a
esse fim. E normal ter ciclos mais irregulares no comeco, mas acompanha-los é uma boa ideia para

manté-la sempre preparada.

n Estar preparada

Leve sempre alguns absorventes na bolsa. Quando vocé esta nos seus primeiros ciclos menstruais, a
duracao deles pode ser irregular, por isso o melhor € ter absorventes a mao caso precise deles. Além
disso, se 0s seus ciclos menstruals ainda nao comecaram, pode ser boa ideia ter absorventes na

bolsa para o caso de uma eventualidade.

n Ser proativa

Tente seguir os conselhos sobre exercicios, nutricao e estilo de vida para aliviar os sintomas e se

sentir cheia de energia! Seu ciclo menstrual pode ser um superpoder.
PERMANEGA NO JOGO
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EXEMPLOS DE
MOVIMENTOS

Voce pode assistir aos

videos com instrucoes aqui

PERMANECA NO JOGO
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Em cada aula de educacao fisica, teremos diferentes opcoes de aguecimento adequadas para cada
estagio do ciclo menstrual. Algumas de vocés podem estar no estagio em que se sentem mais lentas,

preferindo movimentos de intensidade moderada, enquanto outras talvez tenham energia de sobra.

Eis aqui alguns exemplos de como pode ser esse aquecimento:

o Corrida leve (10 a 20 metros) o Alongamento ajoelhado de flexor do quadril (5
vezes cada)

o Salto frontal leve (10 a 20 metros])
o Alongamento do tenddo com o joelho dobrado (5

o Caminhada abracando o joelho (5 vezes cada] vezes cada)

o Caminhada com alongamento da coxa (5 vezes

o Ponte para gluteos - Alongamento do flexor do
cada)

quadril (5 vezes cada)

o Afundo invertido com rotacao (5 vezes cadal o Alongamento do quadril - Elevacao de perna reta

de brucos (5 vezes cadal

o Ponte/pilar com rolamento (3 vezes cada lado]

o Shin Box - Levantamento com rolagem (5 vezes cadal o Saudacao ao Sol (1 vez]

o Rastejar em ré - Supino (10 metros) o Alongamento dos adutores da coxa (5 vezes

o Rastejar - Agachamento fundo para frente (10 metros]) cadal

o Rasteja]r lateralmente - Agachamento fundo (10 o Prancha com toque no ombro (10 toques]
metros

o Ponte/pilar lateral dindmico - Ajoelhado (5 vezes
cada lado)


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAnTm_ffTugiXa4n5aUh7_Ta?dl=0
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B vocé a se cuidar melhor e a entrar em sintonia com o seu corpo. Seu
conteldo € meramente informativo, e nao deve ser tratado como substituto
de uma orientacao profissional ou de tratamento médico. Caso acredite
que tenha uma condicao médica ou emergencial, consulte seu médico ou
outro profissional de saude imediatamente.
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FASE 1: MENSTRUACAO

A "Fase Menstrual” ¢ um momento
em que o corpo trabalha dobrado, e
algumas pessoas podem se sentir
com pouca energia - outras se
sentem otimas, mas em todo caso,
uma dose extra de endorfina pode
ajudar. O conselho geral é o
seguinte: Dé ouvidos ao seu corpo e
pratique os movimentos que a fazem
se sentir bem. Este aquecimento
geral vai prepara-la para qualquer
exercicio de sua escolha, e pode ser
facilmente ampliado ou reduzido,
dependendo de como vocé se sente.

OBSERVACOES DA DRA. GEORGIE
BRUINVELS

o Integracao: Atividades de

recuperacao mental

o Mantenha seu cérebro contente
nesta fase: procure atividades que
aumentem a producao de
endorfina, que podem variar de

pessoa para pessoa

o Mantenha-se ativa: exercicios de
Intensidade moderada sao os mais

benéficos

0 QUE ESTA ACONTECENDO

O revestimento do seu utero esta
sendo descartado e vocé comecou a
menstruar. Nesse momento, o
estrogénio e a progesterona estao
presentes no corpo em volumes

relativamente baixos.

CONSIDERACOES

Talvez seu corpo precise de mais
repouso nesta fase. Tente ir para a
cama um pouco mais cedo, se puder.
|sso pode diminuir um pouco a
sensacao de cansaco. Algumas
pessoas podem se sentir mais
emotivas ou impacientes, ou talvez se
sintam um pouco para baixo - isso €
absolutamente normal. Sugerimos a
vocé que tente praticar atividades que
proporcionem uma sensacao de
prazer, como escutar musica, brincar
com seu animal de estimacao,
cozinhar ou fazer exercicios. Durante
esta fase, € importante manter o
corpo em movimento para amenizar

0S sintomas.

TEMA - LIBERACAO DE ENDORFINA

Preparacao para: corrida, ciclismo, caminhada, esportes coletivos, alongamento ou yoga.

MOVIMENTO

REPETICOES

/TEMPO

MOVIMENTO

REPETICOES/

TEMPO

Liberacao miofascial de quadriceps
no rolo de espuma

Liberacao miofascial de gliteos no
rolo de espuma

30 segundos
cada
30 segundos
cada

Liberacao miofascial de costas no 45 segundos

rolo de espuma

Obs: Na auséncia de rolos ou esferas de espuma, complete

a sequéncia alternativa abaixo:

Postura da crianca

Supino alternado abracando o joelho

Alongamento do tendao com o joelho

dobrado
Mobilidade de quadril alternado

Complete uma série

90/90

Alongamento de rotadores internos
do quadril - Shin box - Alternado
Alongamento gato-vaca

Alongamento dos adutores da coxa

Elevacao oposta - quadrupede

Postura do cachorro olhando para
baixo
Ponte para gliteos

30 segundos
b vezes cada

b vezes cada

b vezes cada

b vezes cada

b vezes cada

b vezes cada

30 segundos
por vez
30 segundos

10 vezes cada

b vezes cada

Conclua os seguintes exercicios em ordem e repita-os em uma

segunda série.

Corrida leve

Salto frontal leve

Caminhada abracando o joelho

Caminhada com alongamento da
coxa
Afundo invertido com rotacao

10 a 20 metros
10 a 20 metros
b vezes cada

b vezes cada

b vezes cada

Coloque dois cones separados por uma distancia de 10 metros e
complete o circuito seguinte na intensidade que Lhe parecer

confortavel. Realize cada movimento por 20 segundos, seguido por
um intervalo de 20 segundos de repouso entre eles.

Complete de 3 a 5 séries

Corrida leve para frente e para tras
- Movimento continuo

Repouso

Prancha com toque no ombro -
Alternando

Repouso

Deslocamento lateral - Movimento
continuo

Repouso

Ponte/pilar lateral dindmico - Apoio

no |oelho direito
Ponte/pilar lateral dindmico - Apoio

no |oelho esquerdo

20 segundos por vez

20 segundos por vez

20 segundos por vez

20 segundos por vez

20 segundos por vez

20 segundos por vez

20 segundos por vez

20 segundos por vez


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-quads.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=foam-roll-mid-back+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=child%27s-pose+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=Hip+crossover+(1).mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=90-90.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=shin-box-alternating_.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-cat-cow.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=quadruped-opposites-bird-dog.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=downward-dog-hold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=glute-bridge-reps.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=nov-dem-0164
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=light-forward-skip_uiKxpPio.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=knee-hug-moving-forward.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.youtube.com/watch?v=IfPJusD37WE
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=reverse-lunge-with-rotation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=fwd-jog-to-back-pedal-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-shuffle-continuous.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1

FASE 2: FOLICULAR

A segunda metade da sua “"Fase
Folicular” ativa uma nova energia,
dando a vocé uma sensacao de
invencibilidade. Aproveite a
vitalidade extra e use este
aquecimento para se preparar para
atividades de alta intensidade.
Concentre-se na qualidade dos
movimentos, especialmente os mais
exigentes.

OBSERVACOES DA DRA. GEORGIE
BRUINVELS

o Hipotese de aumento no risco de
lesoes - relaxamento dos
ligamentos por causa do
estrogénio, alteracoes nos padroes

de ativacao muscular.

o Asjovens estao em um ciclo de
ovulacao, e a progesterona nao
esta equilibrando o estrogénio -
nao esta regulando a producao

extrema de estrogénio.

o Dé tudo de si em um movimento

linear.

0 QUE ESTA ACONTECENDO

Se os niveis de progesterona
permanecem baixos, os niveis de
estrogénio comecam a aumentar
como preparo para a liberacao do
ovulo - também conhecida como fase

pre-ovulatoria.

CONSIDERACOES

"Sensacao de invencibilidade™ - talvez
voce tenha vontade de praticar
alguma atividade de alta intensidade.
Mas tenha em mente que pode haver
um risco maior de lesao decorrente
de alteracoes no padrao de ativacao
muscular e do relaxamento dos

ligamentos.

TEMA - MOVIMENTO LINEAR

Preparacao para: exercicios de alta intensidade, como esportes coletivos, danca, corrida e saltos.

MOVIMENTO REPETICOES/ MOVIMENTO REPETICOES/
TEMPO TEMPO
Liberacao miofascial do latissimo do Complete uma série
dorso com rolo de espuma 30 segundos cada
. - . . Corrida curta - No lugar 5 segundos
| iberacao miofascial dos gluteos com
rolo de espuma 30 segundos cada Corrida curta - Para frente 5 segundos

|iberacao miofascial anterior da coxa
com rolo de espuma

30 segundos cada

Obs: se nao houver rolos ou esferas de espuma disponiveis,

complete a sequéncia alternativa abaixo:

Alongamento cruzado em posicao
guadrupede

Agachamento fundo - Com rotacao
toracica alternada

Postura da pinca

Complete uma série

Alongamento ajoelhado de flexor do
quadril

Alongamento do tendao com o joelho
dobrado

Ponte para gluteos - Alongamento do
flexor do quadril

Alongamento do quadril - Elevacao de

perna reta de brucos

Ponte/pilar com rolamento

b vezes cada

H vezes cada

30 segundos

H vezes cada
H vezes cada
H vezes cada

H vezes cada

3 vezes cada lado

Conclua os seguintes exercicios em ordem e repita-os em uma

segunda série

Marcha com elevacao dos joelhos

Joelho alto alternado

Conclua os seguintes exercicios em ordem e repita-os
em uma segunda série. Nenhum obstaculo para usar?
Use uma linha no chao da academia ou um ténis e pule
por cima deles.

Salto linear - Sem movimento

de estabilizacao 10 a 20 metros

Salto linear sobre obstaculo -

Sem movimento de 2 séries de 3

estabilizacao repeticoes cada

Salto linear sobre obstaculo -

Com movimento de 2 séries de 3

estabilizacao repeticoes cada

10 a 20 metros

10 a 20 metros


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-lats_ZZuoewrs.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-glutes.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=foam-roll-hamstring_DS6a1a0L.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AAAMz6mvfK0G264WI0RRiCHya/Phase%201?dl=0&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=deep-squat-w-alternating-thoracic-rotation_xoSjIU6d.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Seated+Forward+Fold.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=quad-hip-flexor-stretch-half-kneeling_aILq2ITb.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=bent-knee-hamstring-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=hip-extension-prone-straight-leg_SVGOFzaX.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=pillar-bridge-rolling_UNJNvZ4V.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Marching.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Pillar+Skip.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+Inch+Run+-+in+place.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Two+inch+run+-+moving+forwards.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Bound+-+Non-Countermovement+to+Stabilize.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+non-countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AACQEcrTZqLI0bsMBXHuhHB1a/Phase%202?dl=0&preview=Linear+Hop+-+countermovement+to+stabilize+over+hurdle.mov&subfolder_nav_tracking=1

Com niveis mais altos de hormonios

circulando pelo corpo, a fase lutea é
um bom momento para trabalhar a
mobilidade. Divirta-se um pouco com
este aquecimento pensado para
aumentar a flexibilidade e a
estabilidade com alongamentos
dinamicos e variacoes de
movimentos rastejantes.

OBSERVACOES DA DRA. GEORGIE
BRUINVELS

o Resposta melhorada a esforcos de
resisténcia mais prolongados -
comece com tudo e invista sua
energia, mas tenha em mente que
nao se sentira tao bem quanto na

semana anterior.

o lIsso ocorre apos a ovulacao e, por

ISso, 0 corpo esta se protegendo.

o E um bom momento para
atividades que dependem da
flexibilidade - por exemplo, balé e

ginastica.

o (Queda na energia, dificuldade de
regulacao do acucar no sangue,

aumento no metabolismo basal,

aumento na temperatura corporal,
aceleracao do ritmo respiratorio,

maior necessidade de hidratacao.
0 QUE ESTA ACONTECENDO

Os niveis de progesterona
permanecem baixos, mas os niveis de
estrogénio comecam a aumentar
como preparo para a liberacao do

6vulo (ovulacao).

CONSIDERACOES

Durante essa fase, talvez voceé sinta
mais vontade de praticar exercicios de

resisténcia.

A frequéncia respiratoria e a
temperatura corporal aumentam.
Caso tenha dificuldade para dormir
por causa da sensacao de calor,
lembre-se que o sono € mais facil em
um quarto fresco e escuro. Algumas
pessoas percebem que ficam mais
propensas a entender os outros e a
participar de conversas longas e

agradaveis.

L embre-se de manter os niveis de

energia em alta!

TEMA - MOBILIDADE

Preparacao para: exercicios mais voltados para a resisténcia, como atividades mais lentas e demoradas, por

exemplo natacao, corrida, caminhada e ciclismo. Outras podem ter vontade de fazer ginastica, danca ou aula

de aerodbica, trabalhando a flexibilidade e o bem-estar.

MOVIMENTO REPETICOES MOVIMENTO REPETICOES/
/TEMPO TEMPO
30 a 60 Complete uma série

Rol t 2 d

> AMENLO Pard 95 bES ZZQUZOOS Shin Box - Levantamento com rolagem b vezes cada
a

Liberacao miofascial da panturrilha segundos Rastejar em re - Supino 10 metros

Autoliberacao piriforme com rolode 30 a 60 Rastejar - Agachamento fundo para

espuma segundos frente 10 metros

Rastejar lateralmente - Agachamento
Obs: se ndo houver rolos ou esferas de espuma a fundo 10 metros

disposicao, faca trés séries de saudacoes ao sol em vez de

uma

Complete uma série

Saudacao ao Sol

Shin box - Com rotacao toracica

Ponte para gluteos - Alongamento do

flexor do quadril

Ponte global

Complete uma série

| eq Cradle com movimento para
frente

0O melhor alongamento do mundo

Alongamento para quadril - T

1 vez

b vezes cada

b vezes cada

10 vezes
cada

b vezes cada
3 vezes cada

b vezes cada

Termine o aquecimento com uma corrida leve de 2 minutos

Corrida leve

2 minutos


https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=trigger-point-foot_ZSP7vyVa.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-calf_2lmCn65R.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-with-thoracic-rotation_k9sSxl1Y.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=glute-bridge-marching-hip-flexion_hrfvpKBU.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=global-bridge_O3WYHiBG.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=leg-cradle-moving-forward_QsuDpLXg.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=world-s-greatest-stretch_Oz9BDLK8.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=T+Hip+Mobility.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=shin-box-shin-roll-get-up_NfezKzg4.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Backwards+-+Supine.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+-+Forward+Deep+Squat.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADtpq7Y-2DWGl41YiLYTcbXa/Phase%203?dl=0&preview=Crawling+Lateral+-+deep+squat.mov&subfolder_nav_tracking=1

FASE 4: FASE PRE-MENSTRUAL

Talvez vocé tenha sintomas pre-
menstruais, mas ha uma seérie de
coisas que pode fazer para alivia-los.

Este aquecimento se concentra na
coordenacao e no controle, com
movimentos complexos e técnicas de
equilibrio para preparar vocé para
todo o tipo de exercicio.

OBSERVACOES DA DRA. GEORGIE
BRUINVELS

o Hipotese de aumento no risco de
lesoes - relaxamento dos
ligamentos por causa do
estrogénio, alteracoes nos padroes

de ativacao muscular.

o Asjovens estao em um ciclo de
ovulacao, e a progesterona nao
esta equilibrando o estrogénio -
nao esta regulando a producao

extrema de estrogénio.

o Dé tudo de si em um movimento

linear.

0 QUE ESTA ACONTECENDO

Esta é a fase que ocorre logo antes da
menstruacao comecar. Nessa fase,
0s niveis hormonais caem
acentuadamente.

E comum apresentar sintomas pre-

menstruais.
CONSIDERACOES

Algumas pessoas se sentem mais
emotivas ou reparam que seu humor
esta mais para baixo do que em
outras fases. Isso & natural e ocorre
por causa da mudanca nos niveis
hormonais. A pratica de exercicios
pode ajudar voce a se sentir melhor,
Incluindo algumas outras atividades
que podem proporcionar alegria e
relaxar a mente, como ouvir musica,
brincar com seu animal de estimacao,

cozinhar ou conversar com amigas.

Se estiver se exercitando bastante,
nao esqueca de reservar tempo para a
recuperacao do corpo. Seu corpo esta
trabalhando a todo vapor para fazer

vocé menstruar!

TEMA - COORDENACAO E CONTROLE MOTOR

Preparacao para: vocé pode tentar todos os tipos de exercicio nesta fase! Algumas pessoas tém mais vontade de

praticar exercicios de alta intensidade (esportes coletivos, aula de aerdbica, danca) enquanto outras podem preferir

algo mais voltado para a mobilidade em geral, como yoga, pilates e caminhada. Nessa fase, o melhor tipo de exercicio é

de intensidade moderada.

MOVIMENTO REPETICOES/

TEMPO

MOVIMENTO REPETICOES/

TEMPO

Liberacao miofascial do adutor com 30 segundos
rolo de espuma cada

Autoliberacao piriforme com rolo de 30 segundos
espuma cada

Liberacao miofascial de costas norolo 30 segundos
de espuma cada

Obs: se nao houver rolos ou esferas de espuma disponiveis,
complete a sequéncia alternativa abaixo.

30 segundos
Postura da crianca cada

Balanco em posicao quadrupede b vezes

Supino alternado abracando o joelho H vezes cada

Mobilidade de quadril alternado 5 vezes cada

Complete uma seérie

Saudacao ao Sol 1 vez

Alongamento dos adutores da coxa b vezes cada

10 toques por
Prancha com toque no ombro vez

b vezes cada
Ponte/pilar lateral dinamico - Ajoelhado lado

Equilibrio em uma perna sé (olhos 20 segundos
abertos) cada perna

Equilibrio em uma perna sé (olhos
fechados)

20 segundos
cada perna

Complete uma série

Calcanhar no gluteo -
Alongamento invertido da coxa

b vezes cada

Agachamento lateral b vezes cada

| eq Cradle para afundo H vezes cada

Conclua os sequintes exercicios em ordem e repita-os em
uma sequnda série.

Rastejar para frente/de ré com
joelhos flexionados

10 metros por vez

Rastejar lateralmente com |joelhos
flexionados

10 metros por vez

Carioca 10 metros por vez

Circuito opcional de agilidade com escada. Complete cada
exercicio duas vezes antes de seguir para o proximo movimento
na escada. Nao tem escada? Use uma linha no chao da academia

para orientar seus pés.

Agilidade na escada - Um pé em
cada deqgrau*

10 metros por vez
em cada sentido

Agilidade na escada - Subida com 10 metros por vez
deslocamento lateral em cada sentido

Agilidade na escada - Um pé
depois do outro

10 metros por vez
em cada sentido



http://executive.coreperformance.com/?video=cpc-dem-0092-1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-piriformis_Oi4dR8pc.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=foam-roll-mid-back.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=child%27s-pose.mov&subfolder_nav_tracking=1
http://executive.coreperformance.com/?video=W99F
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Knee+Hug+-+Supine+Alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Hip+crossover.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Sun+Salutation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=quadruped-adductor-stretch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=plank-with-shoulder-tap-alternating.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-dynamic-pillar-bridge-kneeling.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-open_Jz3usd1c.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=single-leg-balance-eyes-closed_OcOCkiet.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=heel-to-glute-to-inverted-hamstring_nmLIa7vu.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=lateral-squat_vzUrImxI.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=leg-cradle-to-drop-lunge_YqDvyR49.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+forward_backward+knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Crawling+Lateral+Knees+bent.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=carioca_7EwQFi2A.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+lateral+switch.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=agility+ladder+left+foot+dissociation.mov&subfolder_nav_tracking=1
https://www.dropbox.com/sh/2001wastiy3sb47/AADagFa_b7KkCovWK6vsP93ua/Phase%204?dl=0&preview=Agility+ladder+-+in+in+out+out+(lateral).mov&subfolder_nav_tracking=1

PONTOS DE
DISCUSSAO

M,




PONTOS DE
DISCUSSAO

PARA QUE MAES E OUTRAS PROFESSORAS E TREINADORAS
POSSAM COMPARTILHAR COM AS FILHAS/ALUNAS

aﬁ%\as

PERMANECA NO JOGO

n MUDANCAS NO CORPO HUMANO

Muitas mudancas acontecem no nosso corpo, especialmente quando passamos de criancas para adultos. O
corpo produz substancias quimicas chamadas hormonios, responsaveis por criar os “ritmos” e “padroes” no
corpo. Esses ritmos podem afetar sua maneira de pensar, seus sentimentos e aquilo que tem vontade de fazer,
mas, principalmente, ajudam vocé a crescer e a passar pelas diferentes mudancas fisicas, incluindo a

puberdade.

n COMPREENDENDO SEU CICLO MENSTRUAL

A maioria das pessoas comeca a menstruar entre os 8 e os 16 anos. Um ciclo menstrual costuma durar entre 21
e 35 dias, e cada ciclo comeca no primeiro dia da menstruacao, encerrando-se quando tem inicio a

menstruacao sequinte. Entretanto, sua duracao pode variar de ciclo para ciclo e de individuo para individuo.

n AS QUATRO FASES E 0 QUE ESPERAR DELAS

Ha quatro fases que compdem cada ciclo menstrual - (1) fase menstrual, (2) fase folicular, (3) fase lUtea e (4)
fase pré-menstrual. Durante cada fase, talvez vocé repare em mudancas no seu humor, seus niveis de energia,
sua temperatura corporal, seu apetite, e mais. Recomenda-se que vocé se mantenha ativa durante todo o ciclo
para aliviar seus sintomas. Isso pode ser feito com a incorporacao de movimentos de intensidade moderada ou
atividades de alta intensidade, dependendo dos seus sintomas. Ha dois grupos principais de atividades: 1.
movimentos mais semelhantes a alongamentos e exercicios de intensidade mais baixa, como yoga, sao
recomendados para as fases (1) menstrual e (3] lUtea. 2. exercicios de intensidade média e alta costumam
beneficiar as fases (2] folicular e (4] pré-menstrual. As atividades recomendadas incluem corrida, ciclismo,
natacao ou caminhada, que podem ajudar a reduzir as colicas e outros sintomas por causa do aumento nas

endorfinas, que trazem uma sensacao geral de bem-estar.



PONTOS DE FORMAS DE ALIVIAR 0S SINTOMAS MENSTRUAIS

Algumas pessoas sentem uma variedade de sintomas durante todo o ciclo menstrual, como colicas e dores de

Ny
DISCUSSAO cabeca, decorrentes das mudancas hormonais. Ha varias coisas que vocé pode fazer para aliviar esses

sintomas, incluindo exercicios e mudancas na alimentacao e no estilo de vida para incluir mais repouso e sono,

PARA QUE MAES E OUTRAS PROFESSORAS E TREINADORAS dependendo da fase do seu ciclo menstrual.
POSSAM COMPARTILHAR COM AS FILHAS/ALUNAS

n VOCE AINDA PODE PRATICAR ESPORTES QUANDO ESTIVER
MENSTRUANDO

Vocé pode agir acompanhando seu ciclo para entender quando sera a proxima menstruacao, pode se manter
preparada levando sempre absorventes consigo, e pode ser proativa ao seguir as recomendacoes de atividade

fisica, nutricao e estilo de vida.

PERMANECA NO JOGO
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