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O ciclo menstrual € um conjunto de alteracdées hormonais
e fisiolégicas que ocorre mensalmente no organismo
feminino. Sua duracao média é de 28 dias, podendo variar
/ entre 21 e 35 dias.

Durante o ciclo, o corpo passa por mudancas que

influenciam o humor, a disposic¢ao fisica, o tdnus muscular,

a retencao de liquidos e a sensibilidade a dor. Essas

\ variacdées sao naturais, mas podem gerar desconfortos
guando intensas ou frequentes.

Conhecer o préprio ciclo é o primeiro passo para o
autocuidado e para a adoc¢ao de praticas que promovam
saude e bem-estar.

O ciclo menstrual é regulado principalmente pelos hormonios
estrogénio e progesterona, produzidos pelos ovarios. Esses hormbnios
Nnao atuam apenas no sistema reprodutor, mas também influenciam
musculos, articulacoes, sistema nervoso central e metabolismo.

Durante o ciclo, € comum observar variacdées na forca muscular, na
flexibilidade, na coordenacao motora e na tolerancia a dor. Por esse
motivo, a mulher pode se sentir mais disposta em determinados
periodos e mais cansada ou sensivel em outros.

Essas mudancas sao fisioldgicas e nao representam doenca. No
entanto, quando os sintomas se tornam intensos ou incapacitantes,

podem indicar a necessidade de acompanhamento em saude. 4
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Esses dados demonstram o impacto do ciclo menstrual na
saude publica e reforcam a importancia de estratégias de
cuidado e prevencao.



Os sintomas mais comuns associados ao ciclo menstrual incluem
colicas abdominais, dor lombar, dor pélvica, sensacao de peso no
abddbmen, inchaco corporal, fadiga, cefaleia e alteracdes de

humor.

Fatores como sedentarismo, estresse, alimentacao inadequada e
baixa consciéncia corporal podem intensificar esses sintomas. A
adocao de habitos saudaveis e a pratica regular de exercicios

fisicos contribuem para a reducao desses desconfortos.

A dor lombar e pélvica estd relacionada a sobrecarga muscular,
alteracdes posturais e tensao na musculatura do assoalho pélvico.
O inchaco ocorre principalmente na fase lutea, devido a retencao
de liquidos.

As cdlicas menstruais ocorrem devido a liberacdao de
prostaglandinas, substancias responsaveis pela contracao do uUtero.
Quando liberadas em excesso, provocam contracdes mais intensas,
diminuem o fluxo sanguineo local e aumentam a dor.

Os também merecem atencao, pois estao
associados as oscilacdes hormonais e podem afetar o autocuidado
e a autoestima da mulher.



O PAPEL DA
FISIOTERAPIA
NA SAUDE

MENSTRUAL

A Fisioterapia atua na saude da mulher de forma preventiva, terapéutica e
educativa. No contexto do ciclo menstrual, o fisioterapeuta avalia postura,
padrao respiratério, mobilidade da pelve, forca abdominal e fungcao do
assoalho pélvico.

A partir dessa avaliacao, € possivel identificar fatores que contribuem para
0 aumento da dor menstrual, como encurtamentos musculares, fraqueza
abdominal, respiracao inadequada e tensao excessiva.

A atuacao fisioterapéutica visa reduzir a dor, melhorar a
funcionalidade e promover maior autonomia corporal.

PILATES COMO RECURSO FISIOTERAPEUTICO

O Pilates, quando aplicado pela Fisioterapia, € adaptado as necessidades
clinicas da mulher. Diferentemente de exercicios de alta intensidade, o
método prioriza qualidade do movimento, controle e alinhamento
corporal.

O trabalho respiratéorio favorece o relaxamento do sistema nervoso,
reduzindo a resposta ao estresse e a percepg¢ao da dor. A ativacao
consciente do “power house” melhora o suporte da coluna e da pelve,
diminuindo a sobrecarga na regiao lombar.

Esses efeitos sao especialmente benéficos para mulheres com codlicas
recorrentes e dor pélvica.



PILATES. DORE
CONTROLE CORPORAL

A pratica regular do Pilates contribui para a modulacao da dor por meio
de mecanismos fisiologicos e neuroldgicos. O exercicio estimula a
liberacao de endorfinas e serotonina, substancias associadas a sensacao
de bem-estar.

Além disso, o0 aumento da consciéncia corporal permite que a mulher
reconheca tensdes excessivas e aprenda a relaxar a musculatura
envolvida na dor menstrual.

Com o tempo, muitas mulheres relatam diminuicao da intensidade das
colicas, menor necessidade de analgésicos e maior sensag¢ao de controle
sobre o proprio corpo.

ADAPTACAO DO PILATES AO
CICLO MENSTRUAL

A individualizacao é um principio fundamental do Pilates. O método
permite ajustar intensidade, ritmo e tipo de exercicio de acordo com a
fase do ciclo menstrual e os sintomas apresentados.

Essa adaptacao evita sobrecarga, respeita as variagcdes hormonais e
promove maior adesao a pratica. Ao compreender seu ciclo, a mulher

pode vivenciar o exercicio de forma mais consciente e segura.

O respeito ao corpo é parte essencial do cuidado em saude.




EDUCAQAO EM
SAUDE E

A educacao em saude € uma ferramenta fundamental para a
promocao do autocuidado menstrual. Informar sobre o
funcionamento do corpo e as possibilidades terapéuticas fortalece a
autonomia feminina.

Quando a mulher compreende que a dor menstrual pode ser
minimizada, ela passa a buscar estratégias seguras e baseadas em
evidéncias, como a Fisioterapia e 0 exercicio terapéutico.

O Pilates, nesse contexto, atua nao apenas como exercicio fisico, mas
como instrumento de educacao corporal.

A reducao dos sintomas menstruais reflete diretamente na qualidade
de vida, no desempenho académico e na participagao social das
mulheres.

Intervencdes nao farmacoldgicas, como o Pilates, contribuem para a
reducao do absenteismo e para uma vivéncia mais saudavel do ciclo
menstrual.

Cuidar da saude menstrual € também promover equidade, bem-estar
e dignidade.




Os exercicios de Pilates sao realizados de forma controlada, com
foco na respiracao, no alinhamento corporal e no fortalecimento do
centro do corpo. Durante o ciclo menstrual, esses exercicios auxiliam
no alivio da dor, na reducao da tensao muscular e na melhora do
bem-estar fisico e emocional.

A escolha dos exercicios deve respeitar a fase do ciclo, a intensidade
dos sintomas e as condic¢des individuais de cada mulher.

Os exercicios respiratorios sao fundamentais no Pilates e devem
estar presentes em todas as fases do ciclo menstrual. A respiracao
profunda e controlada favorece o relaxamento do sistema nervoso,

reduz o estresse e auxilia no controle da dor.

Durante a inspiracao, ocorre a expansao das costelas; na expiracao,
ha ativacao suave da musculatura abdominal profunda. Esse padrao
respiratério ajuda a diminuir a tensao abdominal e pélvica,

contribuindo para o alivio das cdlicas menstruais.
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Os alongamentos no Pilates tém como objetivo reduzir a rigidez
muscular e melhorar a mobilidade corporal. Durante o ciclo menstrual,
especialmente na fase menstrual e Idtea, os alongamentos ajudam a
aliviar dores na regiao lombar, quadril e abdémen.

Alongar a musculatura da coluna, dos quadris e da parte posterior das
pernas contribui para a diminuicao da sobrecarga pélvica e melhora a
sensacao de conforto corporal.

O fortalecimento do centro de for¢ca do corpo, conhecido como “power
house”, € um dos principais objetivos do Pilates. Essa regiao envolve
Mmusculos abdominais profundos, lombares, glUdteos e assoalho pélvico.

Exercicios que ativam essa musculatura promovem maior estabilidade
da coluna e da pelve, reduzindo dores l|lombares e pélvicas
frequentemente associadas ao periodo menstrual. O fortalecimento
ocorre de forma progressiva e segura.

O assoalho pélvico é um conjunto de musculos responsaveis por
sustentar os érgaos pélvicos e auxiliar no controle urinario e intestinal.
No Pilates, esses musculos sao trabalhados de forma integrada a
respiracao e ao movimento.

Durante o ciclo menstrual, o fortalecimento e o relaxamento adequado

do assoalho pélvico contribuem para a reducao da dor pélvica e das
colicas, além de melhorar a consciéncia corporal dessa regiao.
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A mobilidade da coluna vertebral é essencial para o equilibrio corporal e para
a reducao de tensdes musculares. No Pilates, exercicios de flexao, extensao e
rotacao da coluna sao realizados de forma lenta e controlada.

Esses movimentos auxiliam no alivio da rigidez lombar e promovem
melhor circulacao sanguinea na regiao pélvica, sendo especialmente
benéficos durante o periodo menstrual.

Na fase menstrual, priorizam-se exercicios leves, respiratorios e
alongamentos suaves.

Na fase folicular, podem ser incluidos exercicios de fortalecimento
Progressivo.

Na fase ovulatéria, o corpo apresenta maior disposi¢cao, permitindo
exercicios mais desafiadores.

Na fase |Utea, recomenda-se reduzir a intensidade e focar em controle,
alongamento e relaxamento.

Essa adaptacao respeita as variagcdes hormonais e contribui para uma
pratica segura e eficaz.
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O ciclo menstrual faz parte da vida de milhdes de mulheres e
influencia diretamente o corpo, a mente e a qualidade de vida.
Apesar de ser um processo natural, os sintomas menstruais ainda sao
frequentemente silenciados, minimizados ou encarados como algo
gue deve ser suportado sem cuidado.

Compreender os dados epidemioldgicos permite reconhecer que a
dor menstrual e os desconfortos associados nao sao experiéncias
iIsoladas, mas uma realidade coletiva que merece atencao em saude.
Nesse contexto, a Fisioterapia, por meio do Pilates, surge como uma
estratégia segura, acessivel e baseada no movimento consciente,
capaz de promover alivio da dor, melhora da funcionalidade e
fortalecimento da autonomia feminina.

Cuidar do corpo ao longo do ciclo menstrual € um ato de saude,
respeito e empoderamento. Quando a mulher entende seu corpo e
encontra estratégias de cuidado adequadas, ela deixa de apenas
suportar os sintomas e passa a vivenciar seu ciclo com mais conforto
e qualidade de vida. Afinal, cuidar da saude menstrual é promover
qualidade de vida, autonomia e respeito ao corpo feminino.
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