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Introducio: O ciclo menstrual pode interferir na pratica sistematica de exercicios. Em
academias e ambientes de praticas esportivas as mulheres optam quase sempre pela
danga. Neste caso, ja que o ciclo pode influenciar seu estado de prontidao para treinar
poder-se ia supor que a percepgao subjetiva de esfor¢o (PSE) seja alterada conforme
fases folicular (FO), ovulatoria (OV) e latea (LU). Objetivos: O objetivo do presente
estudo foi verificar se a percepcao subjetiva de esforco durante as aulas de Zumba® se
altera com as fases do ciclo menstrual. Metodologia: Participaram da pesquisa 8
mulheres entre 18 e 45 anos com ciclo menstrual entre 21 e 35 dias. 3 mulheres ndo
faziam uso de anticoncepcional. Foi monitorado o uso ou nao de anticoncepcional e
excluiu-se mulheres com menopausa. O estudo foi feito num periodo de 40 dias com 3
aulas de Zumba® em cada fase do ciclo (FO vs OV vs LU). As aulas foram
aleatorizadas em sua sequéncia, conforme fase de cada voluntaria. Todas ja faziam esta
aula 2 vezes por semana ha pelo menos 3 meses. A aula prescrita foi a mesma (duragao
de 49 minutos, com 3 blocos de musica idénticas nas 3 sessdes). Apos 5 minutos do
término da sessdo foi aplicada a PSE CR10. Testou-se a normalidade pelo teste de
Shapiro Wilk e em seguida ANOV A one way para diferenga entre médias e Post Hoc de
Bonferroni, com P <0,05. Resultados: Os resultados descritivos encontrados foram: FO
= 6,0 £ 1,5 UA, OV =52 £ 0,7 UA, LU = 5,2 £ 0,7 UA. Foi verificada diferenga
significativa da fase FO em comparagdo com OV e LU (P = 0,001). Conclusdes: Os
resultados permitem concluir que, na fase folicular a percepgdo subjetiva de esforco ¢
maior do que nas fases ovulatéria e litea. Os profissionais podem utilizar esta
informagao para organizagdo do programa de treinamento sistematico da Zumba®.
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