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RESUMO

Introducao: O ciclo menstrual feminino promove variacdes hormonais que podem impactar diretamente o
desempenho esportivo. A compreensdo dessas oscilagdes é essencial para otimizar a prescri¢do de exercicios,
prevenir lesGes e favorecer o bem-estar das atletas. Objetivo:Investigar a interferéncia das fases do ciclo
menstrual no desempenho fisico de mulheres atletas e suas implicagdes para a prescrigdo de treinos.
Metodologia: Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura nas bases Scielo, PubMed e Lilacs,
incluindo artigos publicados entre 2019 e 2024. Foram selecionados estudos originais que avaliaram a
relagdo entre o ciclo menstrual e o desempenho esportivo, com analise da qualidade metodologica pela escala
PEDro. Resultados: Foram incluidos 14 estudos que evidenciaram diferengas no rendimento de acordo com
as fases do ciclo. A fase folicular esteve associada a melhor desempenho fisico, com maior forga, resisténcia
e menor percepcao de esforco. Ja a fase lutea foi marcada por sintomas como fadiga, alteragcdes de humor,
dor e piora da qualidade do sono, influenciando negativamente a performance. Além disso, variagdes
hormonais foram relacionadas ao risco de lesdes, especialmente ligamentares. Estratégias como o uso de
contraceptivos hormonais e a periodizagdo do treino conforme o ciclo foram relatadas como alternativas para
mitigar tais efeitos, embora os resultados ainda sejam heterogéneos. Conclusao: O ciclo menstrual exerce
influéncia significativa e variavel sobre o desempenho esportivo feminino. Considerar suas fases na
prescrigao de treinos pode otimizar resultados, prevenir lesdes e promover saide integral das atletas.
Contudo, hé necessidade de mais estudos com diferentes modalidades e amostras ampliadas para fortalecer
as evidéncias.
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Impacto do Ciclo Menstrual em Atletas

Introduction: The female menstrual cycle promotes hormonal fluctuations that can directly impact sports
performance. Understanding these changes is essential for optimizing exercise prescription, preventing
injuries, and promoting athletes’ well-being. Objective: To investigate the interference of menstrual cycle
phases on female athletes’ physical performance and its implications for training prescription. Methodology:
An integrative literature review was conducted in Scielo, PubMed, and Lilacs databases, including studies
published between 2019 and 2024. Original articles assessing the relationship between the menstrual cycle
and sports performance were selected, with methodological quality assessed using the PEDro scale. Results:
Fourteen studies were included, revealing performance differences according to menstrual cycle phases. The
follicular phase was associated with enhanced physical performance, including greater strength, endurance,
and lower perceived exertion. Conversely, the luteal phase was marked by fatigue, mood changes, pain, and
impaired sleep quality, negatively affecting performance. Hormonal variations were also related to an
increased risk of ligament injuries. Strategies such as hormonal contraceptive use and cycle-based training
adjustments were identified as possible interventions, although evidence remains heterogeneous.
Conclusion: The menstrual cycle significantly and variably influences female athletic performance.
Considering its phases in training prescription can optimize outcomes, prevent injuries, and promote athletes’
overall health. However, further research with larger samples and different sports modalities is required to
strengthen evidence.

Keywords: menstrual cycle; performance; female athletes

Interferencia del ciclo menstrual en el rendimiento de atletas

femeninas
RESUMEN

Introduccion: El ciclo menstrual femenino provoca fluctuaciones hormonales que pueden impactar
directamente en el rendimiento deportivo. Comprender estos cambios es fundamental para optimizar la
prescripcion del ejercicio, prevenir lesiones y favorecer el bienestar de las atletas. Objetivo: Investigar la
interferencia de las fases del ciclo menstrual en el rendimiento fisico de mujeres atletas y sus implicaciones
en la prescripcion del entrenamiento. Metodologia: Se realiz6 una revision integradora de la literatura en las
bases Scielo, PubMed y Lilacs, incluyendo estudios publicados entre 2019 y 2024. Se seleccionaron articulos
originales que evaluaron la relacion entre el ciclo menstrual y el rendimiento deportivo, con analisis de la
calidad metodologica mediante la escala PEDro. Resultados: Se incluyeron 14 estudios que evidenciaron
diferencias en el rendimiento segun las fases del ciclo. La fase folicular se asocié con mejor rendimiento
fisico, mayor fuerza, resistencia y menor percepcion de esfuerzo. En cambio, la fase lutea se caracterizo por
fatiga, alteraciones del animo, dolor y peor calidad del suefio, influyendo negativamente en la performance.
Ademas, las variaciones hormonales se relacionaron con mayor riesgo de lesiones ligamentarias. Estrategias
como el uso de anticonceptivos hormonales y la periodizacion del entrenamiento segun el ciclo se
identificaron como posibles intervenciones, aunque los resultados siguen siendo heterogéneos. Conclusion:
El ciclo menstrual influye de manera significativa y variable en el rendimiento deportivo femenino.
Considerar sus fases en la prescripcion del entrenamiento puede optimizar los resultados, prevenir lesiones y
promover la salud integral de las atletas. No obstante, se requieren mas estudios con muestras amplias y
diferentes modalidades deportivas para reforzar la evidencia.

Palabras clave: ciclo menstrual; actuacion; atletas femeninas.
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INTRODUCAO

Entre as diferencas na prescricdo de exercicios fisicos para homens e mulheres, ha as
diferentes respostas adaptativas, relativas ao género. Tais alteragdes permeiam as mudangas no
sistema endocrino referentes ao sistema reprodutivo, mais precisamente o ciclo menstrual.

Nessa linha, a cada més, a mulher apresenta picos e oscilagdes hormonais que podem
comprometer seu rendimento nos treinos. Este processo ¢ caracterizado como ciclo menstrual
feminino ou ciclo sexual mensal feminino, que dura geralmente 28 dias (GUYTON; HALL, 2017).

Entender o ciclo menstrual feminino ¢ de suma importancia, pelo fato deste ter alteracdes
fisiologicas que afetam diversos fatores, desde condi¢do nutricional até o desempenho fisico
(FLECK; KRAEMER, 2027). A liberacdo de hormodnios tem como objetivo a reproducdo e
mudangas fisicas associadas a preparacdo para a gestagdo. Tais mudancas impactam as mulheres no
seu contexto social, tal qual acontece com as atletas, ja que sua performance depende do seu estado
fisico e entender as mudangas durante o periodo e suas repercussdes se torna essencial na prescri¢ao
de exercicios e otimizar o treinamento, proporcionando bem-estar e saide a essas mulheres
(BROWN; KNIGHT;FORREST, 2020).

A relacdo entre o ciclo menstrual e o desempenho esportivo tem sido objeto de crescente
interesse na literatura cientifica, com estudos explorando seus efeitos sobre a for¢ca muscular,
resisténcia, coordenacdo motora e habilidades cognitivas das atletas femininas (SANTOS;
FRAUSINO, 2021). No entanto, apesar do estudo continuo ¢ dos avangos na compreensao do
assunto e estudos adjacentes, ainda existem lacunas no conhecimento acerca da interferéncia
especifica do ciclo menstrual no desempenho de atletas femininas.

Dessa forma, faz-se necessario que profissionais de saude que lidam diretamente com atletas
conhecam os principios do treinamento esportivo, e a partir destes, determinar qual método e qual
programa de treinamento sera mais vidvel para determinada atleta em sua individualidade e
interferéncias hormonais, a fim de aprimorar e maximizar o rendimento delas, considerando sua
fisiologia corporal. O presente trabalho tem como objetivo entender a interferéncia do ciclo
menstrual feminino, bem como suas nuances hormonais no desempenho e prescricdo de exercicios

para mulheres atletas.

METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa de revisao integrativa, com trés bases de dados: Scielo, Pubmed
e Lilacs. A combinacdo de termos utilizados foram: treino, ciclo menstrual e atletas, e seus
respectivos termos em inglés: training, menstrual cycle e athletes, cruzados com os operadores

booleanos: AND e OR.
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Selecao dos estudos

A busca foi realizada por trés pesquisadoras independentes, que elegeram os estudos
relevantes com base nos titulos. De acordo com os critérios de elegibilidade, os estudos
selecionados foram analisados na integra e aplicados os critérios de inclusdo e exclusdo. Na
discordancia das pesquisadoras em uma das fases de selecdo dos estudos, foi definido pela

argumentacdo entre elas, e em caso de desacordo uma terceira pesquisadora emitiu o parecer final

(figura 1).

Figura 1 - Fluxograma de planejamento de busca..
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Fonte: Autoria propria, 2025.

Critérios de inclusio e exclusio

Foram incluidos ensaios clinicos randomizados (ECRs), estudos de coorte e caso-controle,
estudos transversais, que analisaram o impacto do ciclo menstrual no treino de mulheres em
diferentes esportes no periodo de 2019 a dezembro de 2024. Selecionaram-se artigos com
disponibilizagdo na integra, nas linguas inglesa ou portuguesa.

Foram excluidos artigos de revisdo, artigos que abordaram técnicas cirtrgicas e efeitos de
tratamentos adjuvantes, trabalhos publicados em anais de eventos, teses, dissertagdes, monografias

e artigos duplicados.

Analise dos estudos

A analise dos estudos foi realizada mediante a investigagdo das seguintes varidveis:
avaliacdo da qualidade do método, amostra e caracterizacdo dos estudos (objetivo do estudo,
amostra, tipo de estudo e tempo de intervencao). Os resultados da busca nas bases de dados até a

selecdo dos artigos incluidos estdo apresentados na figura 2.
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Figura 2 - Fluxograma dos dados
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Fonte: Autoria propria, 2025.

Avaliacio da qualidade metodologica

Adotou-se como um dos critérios de selecdo dos artigos a avaliagdo da qualidade
metodologica. Os escores da avaliagdo metodoldgica foram realizados pela escala PEDro, que
possui uma pontuacdo que varia de 0 a 10, e avalia por meio de 11 itens, a qualidade e a
confiabilidade dos ECRs na érea da fisioterapia (MOSELEY et al., 1999). O escore minimo para

selecao dos estudos foi de 3, baseado nas recomendacdes de Shiwa et al (2011).

RESULTADOS

Foram selecionados 14 artigos para andalise de dados e resultados, descritos na tabela 1.
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Tabela 1 - Estudos selecionados para anailise, segundo critérios de elegibilidade

Autor (Ano) Objetivo Amostra Desfechos Resultados Principais
Passoni et Avaliar preditores 53 corredoras  Km semanais Cada +10 km/sem 1
al., 2022 clinicos de percorridos x risco de irregularidade
distarbios ciclo menstrual em 35%
menstruais
Ekenros et Avaliar o efeito do 120 atletas Desempenho Estudo em andamento,
al., 2024 treinamento eumenorreicas  fisico sem conclusdes
adaptado ao ciclo
menstrual
De Jager et Investigar a 180 atletas de  Lesdes esportivas  Prevaléncia de lesdes
al., 2024 prevaléncia de elite e sintomas mamarias, incontinéncia
sintomas menstruais urindria e sintomas
ginecologico s e relacionados ao ciclo
impacto nos menstrual com efeitos
sintomas e lesdes negativos no
de atletas desempenho esportivo;
Brown; Investigar a 21 jogadoras Desempenho da  Fase folicular média
Duffield, influéncia das fases atleta em demonstrou melhor
2024 do ciclo menstrual. distancia desempenho atlético;
No desempenho no percorrida, sintomas afetam a
futebol mensurada via velocidade em campo
GPS
Souza et al., Avaliar a influéncia 26 mulheres Pico de torque Sem efeito significativo
2020 anticoncepcional (com/sem AO) do CM ou CO no torque
oral (AO) fases do
ciclo menstrual
(CM) no torque
muscular
LarocheLam Correlacionar 24 atletas Estado fisico, Sintomas menstruais e
bet et al., sintomas olimpicas sono, humor interrup¢ao do AO
2024 menstruais ao afetam treinos
bem-estar e carga negativamente
de treino suportada
Carmichael Desempenho e 5 atletas Fadiga, sono Fase lutea: fadiga 1 ¢
etal., 2021 bem-estar de atletas qualidade do sono |
de futebol
Igonin et al., Investigar a 8 jogadoras Distancias Desempenho | na fase
2022 influéncia do CM percorridas e folicular precoce
no padrao de velocidade

movimento
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no futebol
Arenas- Associar o CM com 14 jogadoras Carga Intensidade da carga
Pareja et al., carga suportada de interna/externa suportada 1 na fase
2023 treino em jogadoras folicular tardia
de basquete
Abbott et al., Correlacionar o 22 jogadoras Auto-relato da O CM ndo afetou
2024 CM e bem-estar fase menstrual, desempenho; outros
no desempenho no dor, sono, parametros como
futebol estresse, humor adversario/local
e fadiga, no DP influenciaram
e pelos proximos
3 dias; taxa de
esforgo percebido
e distancia total
percorrida
Rael et al., Avaliar a 21 mulheres VO, FC, Pouca interferéncia das
2022 influéncia do CM treinadas percepcdo de fases menstruais (ndo
na resposta ao esforgo significativa) nos
TIAI parametros avaliados
Smith et al., Avaliar a influéncia 24 atletas Forca, Variagoes pequenas de
2024 do CM e CO no velocidade, velocidade e stroop;
desempenho fisico Stroop apenas a forga foi
e cognitivo relacionada com
variagdes hormonais
Ihalainen et Investigar a 750 atletas Sintomas e 56% relataram
al., 2024 percepcdo dos percepcao de percepcdo de queda de
efeitos do CM/CO performance desempenho durante
no desempenho variagcdes do CM
Isenmann et Correlacionar fases 24 atletas de RM, saltos, Bem-estar | na fase
al., 2024 do CM com for¢a,  forga estado menstrual; desempenho
saltos e bem-estar psicologico por RM e saltos
permaneceu estavel ao
longo do CM
Legenda:

CM = Ciclo Menstrual | CO = Contraceptivo Oral | VO: = Consumo de Oxigénio | FC = Frequéncia Cardiaca
| HIIT = Treinamento Intervalado de Alta Intensidade | IRM = Uma Repetigdo Maxima | CH = Contraceptivo
Hormonal | DP = dia da partida | Stroop = teste para avaliar fungdes cognitivas como ateng@o seletiva,

controle inibitério e flexibilidade mental.

Fonte: Autoria propria, 2025.
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DISCUSSAO

Os efeitos das fases do ciclo menstrual feminino, especialmente as fases folicular e lutea, e
sobre como afetam o desempenho esportivo ainda sdo motivos de debate na literatura,
especialmente pela heterogeneidade de esportes, metodologias de avaliagdo de desempenho e
variaveis de desempenho observadas.

Os estudos analisados usaram diferentes métodos para avaliar o desempenho fisico de atletas
do sexo feminino. Podemos observar que os métodos de avaliagdo mais usados para acompanhar o
desempenho foram os testes de forga muscular (SOUSA et al., 2020; CARMICHAEL et al., 2021,
De LAROCHELAMBERT et al., 2024; EKENROS et al., 2024; ) distancia percorrida (IGONIN et
al. 2022; BROWN; DUFFIELD, 2024; PASSONI et al., 2024), velocidade e numero de aceleragdes
realizadas durante os treinos e competi¢cdes (RAEL et al., 2021; ARENAS-PAREIJA, et al., 2023).
Os dados foram mensurados por ferramentas tecnologicas, como GPS e dinamometros (IGONIN et
al. 2022; BROWN; DUFFIELD, 2024; PASSONI et al., 2024) e questionarios especificos (De
LAROCHELAMBERT et al., 2024; ISENMANN et al., 2024; SMITH et al., 2024), e as avaliagdes
foram realizadas em diferentes fases do ciclo, que permitiu comparagdes dos resultados ao longo
dos estudos.

Alguns estudos como o de Abbott et al. (2024) enfatizaram a importancia de avaliar os
estados psicologicos e a percepcao de esforco das atletas durante as diferentes fases do ciclo
menstrual, trazendo uma compreensdo maior sobre como o ciclo pode interferir no desempenho
fisico direto das mulheres. Os estudos analisados apresentaram divergéncias em relagdo ao impacto
do ciclo menstrual no desempenho de atletas do sexo feminino. Alguns estudos como Igonin et al.
(2022) e Rael et al. (2021) afirmaram que os fatores como dor, fadiga, alteracdes de humor e piora
na qualidade de sono, caracteristicas da fase menstrual, podem influenciar de forma negativa na
percepcao do esforgo, refletindo no treinamento de forma direta.

O estudo de Arenas-Pareja et al. (2023), feito com jogadoras de basquete profissional,
mostrou que a fase folicular foi a mais vantajosa para o desempenho de atividades de alta
intensidade e de resisténcia. As atletas estudadas demonstraram facilidade para realizar movimentos
rapidos e intensos, com pouca percepgao de esfor¢o durante os jogos. Esse comportamento sugere
que a fase folicular, com seus niveis elevados de estrégeno, pode melhorar a eficiéncia fisica em
atletas mulheres.

Estudos sobre esportes de alta carga de treinamento e resisténcia, como, por exemplo, a
corrida de longa distdncia, possuem evidéncias que comprovam que as variagdes hormonais
influenciam no rendimento das atletas, especialmente quando a carga do treino ¢ elevada (RAEL et

al., 2021; IHALAINEN et al., 2024). Assim ¢ possivel validar que o impacto do ciclo menstrual
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varia de acordo com a modalidade esportiva, segundo o tipo de esfor¢o e sensibilidade de cada
atleta (SMITH et al., 2024). Ao longo do ciclo menstrual, flutuagdes hormonais de estrogeno e
progesterona, atuam de forma direta sobre as diversas variaveis fisioldgicas que podem afetar o
desempenho fisico das atletas. Do ponto de vista endécrino, podemos notar que, na fase folicular ha
um aumento consideravel dos niveis de estrogeno, que, por sua vez, aumenta os niveis de
glicogénio, que atua como antioxidante e melhora a percepgao de fadiga (ISENMANN et al., 2024;
SMITH et al., 2024).

Ja na fase lutea, ha uma elevacdo dos niveis de progesterona, que causa maior utilizagdo de
lipidios, aumentando a temperatura corporal, e trazendo uma possivel piora da tolerancia ao
exercicio de alta intensidade (IGONIN et al. 2022; SMITH et al, 2024). Esse aumento de
temperatura corporal pode interferir diretamente na termorregulacdo durante o exercicio, trazendo
mais dificuldade ao realizar modalidades de longa duragdo ou em ambientes quentes, diminuindo a
potencializagdo de explosdo muscular necessaria para certos treinos.

Oscilagdes hormonais podem provocar adaptagdes biomecanicas que influenciam no risco
de lesdes. Estudos apontam que altos niveis de estrogeno podem reduzir a rigidez ligamentar, fato
que interfere na estabilidade articular, especialmente na fase ovulatéria, quando o pico hormonal ¢é
mais evidente (ISENMANN et al., 2024; IHALAINEN et al., 2024). Tal fato favorece ainda mais o
risco de lesdes, como lesdes de ligamento cruzado (LCA) e entorses de tornozelo, principalmente
em esportes que envolvam saltos e mudangas rdpidas de direcdo e aterrissagens. A sensacdo de
fadiga exacerbada, caracteristica da fase lutea em algumas jogadoras, pode ainda prejudicar o
controle motor ¢ a execugdo técnica dos movimentos, podendo causar falhas biomecanicas que
levem a lesdes durante as competigoes (ARENAS-PAREJA, et al., 2023).

Smith et al. (2024) afirmam que, a presenca de dor, fadiga, irritabilidade, ansiedade e
alteracdes de humor, caracteristicas da TPM e da dismenorreia, podem levar a uma maior percepgao
de esfor¢o durante o treino, além de reduzir a tolerancia ao exercicio e comprometer a qualidade do
sono das atletas, fator essencial para recuperagdo muscular e rendimento esportivo. Além disso,
Abbott et al. (2024) reforcam que esses sintomas podem influenciar negativamente ndo s6 o
desempenho fisico, mas também a funcdo cognitiva das atletas, prejudicando aspectos como foco e
tomada de decisdo durante a pratica esportiva.

Estudos recentes comprovam a prevaléncia consideravel de impactos negativos durante o
ciclo menstrual no desempenho esportivo feminino. De acordo com Ihalainen et al. (2024), cerca de
80% das atletas estudadas relataram sintomas que reduziram a sua performance fisica, como: dor
abdominal, cansago excessivo e variagdes emocionais. Esses resultados sdo encontrados, de forma

semelhante no estudo publicado por Parmigiano et al. (2024), que comprovou que cerca 76% atletas
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femininas acreditam que o sangramento vaginal afeta negativamente seu desempenho fisico; 63%
preferem competir apds o término do sangramento e 49% afirmaram que sintomas como ansiedade,
inchaco, aumento do apetite, depressao e dismenorreia prejudicam seu desempenho atlético.

Durante a anélise dos estudos selecionados, foram destacadas algumas estratégias utilizadas
para lidar com os efeitos do ciclo menstrual das atletas, entre as mais recorrentes, estdo uso de
contraceptivos hormonais (SMITH et al., 2024; IHALAINEN et al., 2024). Esse método ¢ mais
utilizado para reduzir os sintomas como dor abdominal, fadiga, dismenorreia e variagdes de humor,
permitindo também maior previsibilidade nos ciclos, facilitando no planejamento de treinos. As
atletas relatam beneficios, como menor intensidade dos sintomas durante o ciclo, porém os efeitos
dos contraceptivos no desempenho fisico sdo variaveis, podendo ser efeitos neutros ou negativos,
necessitando de uma avaliagdo mais individualizada (ISENMANN et al., 2024; SMITH et al.,
2024).

Outra abordagem ¢ o ajuste dos treinamentos de acordo com as fases do ciclo menstrual,
visando ajustar a carga de treinos conforme as oscilagdes hormonais e sintomas relatados pelas
atletas (RAEL et al., 2021; JAGER et al., 2024). Na fase folicular, por exemplo, os sintomas
costumam ser mais leves, indicando treinos de alta intensidade. Quando as atletas estdo no periodo
menstrual, quando ocorre sintomas mais intensos, os treinos possuem menor carga com foco em
mobilidade ou técnica. O estudo reconhece que ainda falta desenvolvimento de estratégias em
termos de evidéncia cientifica, mas justifica com base na prevencao de fadiga excessiva das atletas.

Apesar do interesse cientifico sobre os efeitos do ciclo no desempenho esportivo feminino,
os estudos revisados apresentam limitagdes importantes. Um dos fatores é o tamanho reduzido da
amostra, podendo haver uma generalizacao dos resultados para grupos de atletas (CARMICHAEL
et al., 2021). Outra limitacdo que também foi observada ¢ que as pesquisas foram realizadas com
grupos especificos de modalidades, dificultando na ampliacio de busca de dados em outras
atividades esportivas ou niveis de desempenho (RAEL et al., 2021; IGONIN ef al. 2022).

E necessaria a ampliagido das modalidades esportivas estudadas e a inclusdo de atletas de
diferentes niveis de rendimento (como esportes de combate ou de resisténcia). A inclusao de mais
fatores psicossociais, como suporte emocional pode ser benéfica, tendo em vista que esses fatores
quando associados aos sintomas menstruais, podem influenciar de forma direta. Recomenda-se o
uso de métodos objetivos, como por exemplo: exames hormonais regulares e testes fisicos, com
registros subjetivos (como diarios menstruais e escalas de esfor¢o) para se obter uma visao mais
completa e individualizada da experiéncia de cada atleta.

Na presenca dos achados, ¢ evidente que o ciclo menstrual exerce influéncia no desempenho

esportivo das mulheres, afetando de forma fisioldgica, biomecanica e psicoldgica.
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Nem todas as fases do ciclo impactam no rendimento da mesma forma, a fase lutea esta associada a
mais sintomas de impacto negativo (CARMICHAEL et al., 2021). Considerar, entdo, as flutuagdes
hormonais e suas caracteristicas pode ser importante para otimizar os resultados esportivos,
prevenir lesdes e trazer bem-estar fisico e mental das atletas femininas. Assim, incluir as fases do
ciclo menstrual como um fator estratégico no planejamento dos treinos e competigdes pode trazer

um rendimento melhor e longevidade esportiva para as atletas.

CONCLUSAO

Os resultados dessa revisdo reforcam a importancia de uma abordagem multidisciplinar e
integral no acompanhamento da atleta feminina. Os efeitos do ciclo menstrual variam entre os
individuos, sendo influenciados por fatores como intensidade do treinamento, modalidade praticada,
historico de satde e fatores psicossociais. O monitoramento continuo dos sintomas também ¢é
necessario para a otimizagdo de estratégias personalizadas de treinamento, suplementagdo e apoio
psicologico, para atender as necessidades especificas de cada atleta. E necessario, entdo, investir em
mais pesquisas profundas e aplicaveis a realidade de cada esporte, isso permitird avangar na
construcdo de praticas baseadas em evidéncias, promovendo uma performance fisica mais segura

alinhada com a fisiologia feminina, que traga melhores resultados sem afetar a atleta.
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