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ola! Ev sov a Downa Ciéncia
e tenho varmas historias
mteressantes para contar a voces!
Ew cada gibi vou mostrar como
a sociedade € beneficiada com
as descobertas feitas
pelos cientistas!

Neste gibi vou
contar sobre a

Independente das
caracteristicas biologicas
presentes nas meninas e

muLheres, elas tém conquistado
e5paco em competicoes esportivas.
Competeéncia e exceléncia sao
pontos fortes das mevinas
e mulheres no esporte.

0 esporte € reconheadamente um produto da socie-
dade ewm que vivemos desde a wnfancia ate a vida adulta.



FiLha, futebol é para

wmevninos! Vou te colocar

vo bdle! balLe que €
para mevninas!

Ainda existem valores machistas sendo reproduzidos
nos ambientes esportivos e perpetuando as desigual-
dades de género. Quantas vezes ja ouvimos falar que
esporte wao € coisa de menina? Quantds vezes voce ja
escutou que "futebol € para meninos' ou "palé é para
meninds'? Embora o esporte e o Lazer sejam atividades
relevantes que promovem qualidade de vida, mclusdao
social e cidadavid, essa redlidade de preconceito
lamentavel tambeém se faz presente.



Nesse senktido, a ONU Mulheres considera o esporte
como Uma ferramenta poderosa para o empoderamento
de meninas e de mulheres jovens e pdra o engajamento

de homens pelo fim da violéncia contra as mulheres.
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5] o golaco agoraq,

MULHERES Felipel

Ainal, existe muika desigualdade de oportunidades, direitos e
Erabamento entre homens e mulheres no cenarmo esportivo.
Portanto, faz parte da sociedade incentivar as organizacoes
esportivas a buscarem medidas para a promocao da igualdade
de género e o empoderamento de meninas e mulheres no
gesporte, e 1550 tewm mudado, felizmente, nos ULbimos anos.



A HISTORIA DA MULHER NO ESPORTE OLINFICO

A primeira edicdo dos Jogos Olimpicos da Era Moderna
acontecev na Grécid, em I896, por niciativa de um francés
chamado Pierre de Frédy, mais conhecido como bardo de
Coubertin, o criador do Comit€ OLimpico Interndciondl.

ELe era explicikamente
contramo a participacao das
mulheres no esporte, porque
dizia que elas seriam sempre
wmitacoes imperfeitas’. Sendo

assim, a primeira Olimpiada
oficial teve a participacdo de

241 atletas, todos homens,
representantes de 14 paises.

MULHER SO NA PLATEIA!

No entanto, conta a historia que
houve uma mulher que desafiou essa
regra. Stamata Revith kera corrido
a madratond, prova mdis tradicional
dos Jogos da Grécaia, do lado de fora
do estadio um dia depois dos homens
terem competido. Foram quase seis
horas correndo para percorrer o5
41 kw, mas ela conseguiv terminar
Ela chegou a buscar testemunhas para
assindr Um documento atestando
sev feito, mas o Comité Olimpico
nao gudrdou qualquer registro disso.




Somente, quatro anos depois,
em Pams, 12 mulheres participaram
oficialmente dos Jogos OLimpicos.
Competiram nas modalidades de
ténis e golfe, pois eram esportes
considerados bonitos e sem

contato fisico.

A wnglesa A’r
- NS

Charlotte Cooper foi
considerada a primeira

camped olimpica.

‘f /
As mulheres nao ganhavam
as coroas de oliveira (prémio

atrbuido aos vencedores), //
somente um certificado
de participacgdo.
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A primeira brasileira a participar de Uma olimpiada foi a
nadadora Maria Lenk nos Jogos Olimpicos de Los Angeles,
em 1931, Ela tinha 17 anos e competiv 05 2100m peiko, com

o tempo de 3minlbs. Na sequéncia, Aida dos Santos foi a

Unica mulher da delegacdo brasiLeira na Olimpiada de

1964, em Toquio. Vidjou sem Eecnico, sem tenis, sem Uni-
forme e, mesmo assim, conseguiv Um quarto Lugar inédito

vo Sdlto em altura.

Mas, foir apenas 100 anos apos a primeira Olimpiada da Era
Moderna que o Brasik conseguiv sua primeira medalha
olimpica no esporte feminino, nos Jogos OLimpicos
de Verdo de 1996, em Atlanta (EUA).

De fato, foram Logo quatro:

(Jacqueline Silva e Sandra Pires) e (Adriana
Samuel e Monica Rodrigues) no voler de praia,

no basquete e vo volei de quadra.




Pos poucos, a proporcao de mulheres em jogos olimpicos
aumentou consideravelmente, sendo esperado para
as Olimpiadas do Japao (201D quase 49% de participacao
feminina. Aquela ideia de que mulher e esporte nao
combina ficou vno passado.

Proporcao de Mulheres nos Jogos Olimpicos
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Fonte:
https://www.olimpiadat ododia.com.br/curiosidades-olimpicas/250498-historico-muLheres-nas-olimpiadas/



FARTICIFACAD DAS MULHERES DO BRASIL
NOS JOGOS FARALINFIGOS

Apesar de os Jogos Paralimpicos terem origem oficialmente
o comeco dos anos 60, da primeira participacdo brasileira
fewminina neste megaevento esportivo acontecev nos Jogos
de Toronto, em [976. beatriz Siqueira, que competiv na na-
tacdao e no Lawn bowls (modalidade semelhante a bocha
e praticada wna grama), € Maria Alvares, que disputou ténis
de mesa e atletismo, foram as prmeiras representantes
brasiLeiras em jogos paralimpicos.

A expressividade da participacao
da mulLher BrasiLeira na historia dos
Jogos Paralimpicos comecou a partir
de Atenas-1004, quando comecaram
evolugoes marcantes no numero de
mulheres entre uma edicdo e outra

dos Jogos.
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Ew Pequim-1008, o pais viv a presenca fewminina saltar
de 13 para 55 atletas, um incremento de 139% em relacio
ao evento realizado na Grecia. Em Londres-20I12, 3791%
dos atletas que competiram pelo brasiL eram mulheres.
De La para ca, de acordo com Levantamento do Departa-
wmento de Ciéncias do Esporte do Comit€ Pardlimpico
BrasiLeiro (CPB), a representatividade fewivina do pais
foi a maior marca registrada até o momento.



N° de Mulheres X Homens representando o brasil
ew cada edicao dos Jogos
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Fonte: https://cpb.org.brinoticia/detalhe/313l/confira-a-evolucao-da-participacao-
das-mulheres-do-brasiL-nos-jogos-paralimpicos

Até o momento, nenhuma atleta superou Adria Sankos (defi-
ciente visudl, modalidade de atletismo), que até hoje tem
sev nome va historia do esporte paralimpico brasiLeiro como
a maior medalhista femivina do padis, com um total de 13
meddlhas conquistadas o atletismo entre Seul-1988 e
Pequim-2008. Foram quatro ouros, oito pratas € um bronze.

O cenario mundial da participacdao
feminina na historia dos Jogos
Paralimpicos wnao € diferente do
BrasiL. A representatividade fewi-
vind entre os atletas partici-
pantes de outros paises em cada
edicao do evento esportivo
sempre esteve wna faixa dos 10%.




Nos Jogos de 1984, disputados em duas cidades-sede, Nova
York (Estados Unidos) e Stoke Mandeville (nglaterra), as
atletas do brasil conseguiram um feito que jamais se repe-

Eima rna historia: ser maioria nos podios e conguistar mais

wmedalhas do que 05 homens. Naquele ano, as mulheres

congquistaram 19 das 18 medalhas que a equipe brasileira
conseguiv nas modalidades que disputou. Foram cinco ouro
iL pratas e dois bronzes femininos.

0 sucesso da atvacdao feminina naquela
edicdo foi gracas do desempenho de cinco
mulheres, que conseguiram subir ao podio

wmais de Uma vez cada: Marcia Malsan

Amintas Piedade, Anelise Hermany e
Miracewa Ferraz, todas do atlLekbiswo,
e Maria Jussara Mattos, da natacdo.

Miracema, nclusive,
foi a primeira atleta
brasiLeira a conquistar
seis medalhas em uma
Unica edicdo dos Jogos
Paralimpicos.

Ja em quantidade, o maior numero de mulheres
medalhistas acontecev no Rio-1016, quando 30
atletas femininas subiram ao podio (nclundo os
esportes coletivos). Ainda assim, for menos do que
a metade dos 74 atletas masculinos. No entanto,
apos Abenas-1004, essa diferenca comecou a cair
e as mulheres chegaram a ser 38,5% do total dos
participantes que dispubaram os Jogos do Rio-2016,
com a presencd de 1670 atletas femvinas
vo total.
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0 aumento da participacao das atletas ewm todas as modali-
dades pardlimpicas € um dos pilares do planejamento
estratégico 2017-1024 do CPb. A meta pard 05 proximos anos €
ocupar todas as vagas femininas que houver vna delegacao
brasiLeira para a disputa dos Jogos.

Quantidade de Atletas meddlhistas do Brasil
em cada edicao dos Jogos Paralimpicos* 2

I° participacao feminina brasileira 30
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Fonte:
htkps://cpb.org.pr/noticia/detalhe/31 31/ confira-a-evolucao-da-participacao-das-mulheres-do-brasiL-nos-jogos-paralimpicos

A Ciéncia evoluiv com a maior participacdo feminina no
esporte e muito se sabe sobre o funcionamento do corpo da
wulher durante o exercicio. Tambem ja se sabe como otimizar

05 tremamentos de acordo com as fases da vida e prevenie
eventuais problemas de savude que possam surgir pelo
gsporte de dlba mkensidade. Algumas dUvidas nas meninas
e vnas mulheres que praticam esporte sao frequentes e 1550
gera algumas perguntas que ev, a Dona Ciéncia, irei responder
nos topicos a seguir Vou explicar o5 cuidados, o5 sinais de
alertas do corpo feminino e as ormentacoes que devem ser
Levadas em consideracdo.



v COMO AS ATLETAS TREINAM
DLRANTE A MENSTRUAGAD?

A menstruacdao € um sindl de savde vna vida da mulher
Significa que ela tew 05 orgaos reprodutivos normais
e 05 hormonios femininos adequados.

Hoje em dia, existewm varios produtos para higiene
menstruadl e eles 5do superbacands para serem Usados yno
esporte. Existem o5 absorventes externos, os absorventes

mEernos, os coletores menstruais revtilizavels, os coletores
menstruais descartaveis e as calcinhas dpsorventes reuti-

Lizaves. O ideadl € testar esses produtos e ver com qual sev
corpo se adapta melhor para os treinos e as competicoes.

A higiene inkima bambem € fundamentdl neste periodo.

As esportistas ndo devem usar dquchas internas, pois elas
retiram a protecao da regiao inkima. Durante o banho, pode
ser vtilizado um sabonete neutro, somente na area externa.
Os dbsorventes externos e internos devem ser trocados
varias vezes ao dia € os coletores menstruais e as calcinhas
absorventes devem ser Lavados e secados adequadamente.
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E SE EU TIVER COLICA NO DIA DA COMFETIGAD?

A maiorma dos exercicios derobicos, como a corrida, a natdacao
e o caclismo, melhora a colica menstrual. Entretanto, quando
a colica € muiko inkensa, algumas medidas podem ser feibas:

L\ < 5 Usar Uma Tomar Um remedio
bolsa com agva para dor que seuv
quente na regido meédico tenha
i ‘ pélvica ou wnas wmdicado Eambem
costas € uma @ € outra boa
6tima opcao. ® wedida.

Quando a dor vem acompanhada de muito sangramento,
€ importante procurar Um Ginecologista. A menstruacao
ndo pode dtrapalhar os afazeres do dia a dig, seja ir pdra
escola ov para acadewid ov trabdlho. Se durante a
menstruacao voce deixar de fazer coisas corrigueiras,
existem varios tratamentos disponivers.

beba

Ligudos
<

Coma

alimentos
Leves v
i Towme
Massageie banho

a area



COMO E O CICLO MENSTRLAL
DE LIMA ATLETA MLLHER?

O ciclo menstrual Eambém € chamado ciclo reprodutivo,
pois ocorre nas mulheres que ovulam. ELe dura, em media,
18 dias, mas € considerada normadl Uma duracdo entre
ke 35 dias.

De uma maneira didatica, podemos dividir o ciclo menstrual
em trés fases: a fase folicular a ovulacdo e a fase Lutea.
A \deia do ciclo menstrudl € que o ovario consiga formar
Um ovulo para que seja fecundado o meio do ciclo e
ocorra a fecundacdo. Se a fecundacdao ocorrer o Utero
estara pronto para receber o ovulo fecundado. Caso con-
Eramo, o tecido que estava dentro do Ukero vai ser elimina-
do e, assim, ocorre a menstruacdo.

A wmenstruacao pode durar de 3 a 7 dias e a quantidade de
sangue € muito varidvel. O normal € Uma quantidade de
fLuxo menstrual que wao suje a roupa nem atrapalhe sev
exercicio fisico.
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AFLICATIVOS FARA ACOMFANHAR CICLO MENSTRLAL

A ovulacao € a fase do ciclo menstrual em que o ovulo &
Liberado pelo ovario, seguindo até as tubas vterinas para ser
fecundado e chegar ao Utero, onde o ovulo fecundado vai se

mplantar (encaixar). O periodo fértil ocorre normalmente
no meio do ciclo.

Hoje em dia, existem aplicativos
que ajudam as esportistas a
acompanharem o ciclo menstrudl.
Esses aplicativos sao bew Legais
e podew ajudar o5 tecwicos,
mclusive, na orentacdo da
wmtensidade do tremmo de acordo
com as fases do cicLo menstrual.

17 DIA

PERIODO

Para que o ciclo menstrual ocorra direitinho, o cérebro deve
estar em sintonia com o5 ovaros. O cérebro manda infor-
Wmacoes para que os ovarios produzam o5 hormonios femini-
nos (estrogénio e progesterona) que mantém a orquestra de
eventos fisiologicos do Utero. O estresse, o exercicio fisico
wmkenso, o Uso de dlguns remedios e as diekas muiko restribi-
vas podew atrapalhar essa sinfonia de hormonios e a espor-
tiska pode parar de menstruar



GOMO FOSSO AFROVEITAR O CIGLO MENSTRLAL
E TREINAR MELHOR?

A primeira coisa que voce deve entender &€ como seu corpo
funciona durante o ciclo menstrudl. Voceé tem muiko san-
gramento durante a menstruacao? Tem colica? Tewm algum
mCcomodo antes da proxima menstrudacdo (dor na mama,
mchaco, nervosismo e tristezal?

A wmaiora dos estudos mostra que durante a menstruacao o
rendimento esportivo € discrebamente pior que nds oukras
fases. Os testes de agilidade sao um pouco mais Lentos, se
Eiver muiko sangramento ou colica, € o Ereino bambém pode
ser Um pouco prejudicado. Assim, as vezes, nessa fase,
melhor nao treinar de forma muiko inkensa.
Quando acdba a menstruacdo e ate depois da ovulagdo sdao
as melhores epocds pard treinar A concentracdo € maximd,
a forca € crescente, € a agilidade melhora. Isso ocorre, uma
vezZ que vnessa fase ha um aumento das concentracoes dos
hormonios estrogénio e testosterona.

Na fase que antecede a proxima menstruacao (fase
pré-menstrual), algumas esportistas tem dor na mama,
cansaco, dor de cabeca e irmbacdo. Essa fase € um pouco
wmelhor do que a menstruacdo para trenar mas wao € a

welhor epoca do ciclo menstrudl para 05 exercicios.

A I"EA E entenda sev

COrpo, CONVErse Com sev
t€ecwnico e Ereme em todas
as fases do cicLo menstrual!




A TRIADE ATLETICA

Se voce se alimenta direibo, com a quantidade certa de
Wacro € micronutrientes e com o dporte calorico idedl para
0 quanto vocé gasta no exercicio, voce sera savdavel. Ov
seja, voce pode ktrenar a vontade que o corpo vai ker energia
de sobra pdra o funcionamento de todos 0s seus sistemas.

Pgora, se vocé come menos do que voce gasta, restringe
grupos alimentares ou tem algum comportamento alimen-
tar considerado inadequado, apenas focado no peso, balvez
nao haja energia suficiente para o sev organismo funcionar

plenamente.

Voceé nao consegue
akingir sev desempenho
WMaximo 5e wndo tiver
energia suficiente

para tremwmar

VP




A triade atlética € um
conjunto de tres condicoes
€ qUe 530 mUito comuns
nas mulheres que fazem
exercicio fisico.

A FﬂlME'ﬂA condicdo, € a mais

mportante € a deficiencia de
energia pdra o exercicio (com
ov sewm distUrbio alimentar).
Isso significa que voce gasta
wais calorias do que voce
consome. O corpo fica preocu-
pado & comeca a parar alguns
siskewmas do organismo, por
exemplo, a producdo de
hormonios pelos ovaros.

A SEE”NDA condicao da triade € a alteracdo do siskewma
reprodutor Voc€ comeca a nao ovular direito e pode ficar
MESeSs 5em menstrudr 1550 ndo € adequado, pois 05 ovarios
vao deixar de produzir estrogénio. O estrogénio € um
hormownio essencial para a savde feminina.

A TEREE'RA e Ulkima condicdo, a mais grave, € o compro-
metimento osseo, Com a falka de energa para o corpo, o5
ovarios comecam a ndo produzir estrogénio e 05 05505
comecam a ficar fracos. O osso fraco pode quebrar Ov sejq,
comeca a ker fraturas patologicas (fraturas por estresse -
em que vnao ha um traumad.



DEFICIENCIA RELATIVA DE ENERGIA PARA O ESPORTE

Para além da triade da mulher atleta, quando existe uma
wmcompatibilidade entre a ingestao calorca de uma espor-
tista e a energia gasta vno exercicio fisico, as funcoes fisi-
ologicas ficam comprometidas. Podemos dizer que € a
famosa frase popular: "saco vazio nao para em pe'.

A deficiéncia relakiva de energia para o esporte (em ingLeés
Relative Energy Deficiency v Sport, RED-S) pode Levar as

dlteracoes menstruais, dos hormonios da tireoide, do siste-
ma imunologico, digestorio e até cardiovascular

INFACTO DA DEFICIENCIA RELATIVA DE ENERGIA NO ESFORTE
[RED-S] NOS DIFIERENTES SISTEMAS CORFOREDS

\\\\x\\“k““‘““ ANGAD WENSTRUNL

GASTRONTESTINAL g SSEA

CARDIDVASCLLAR ENDOCRIND

FSICOLOGICO CRESCIMENTD E
HEMATULHEI[,'D DESENVOLVIMENTD

METARDLICY

RED-S= relative energy deficiency in sport




Em weédia, a energia ideal para o esporte
€ de 45 Kcal/KgMLG/dia. E o calculo deve ser feiko
por um wutricionista:

COMIDA GUE ENTRA [KEAL] -
DISFONIBILIDADE _  EneRgIA GASTA NO EXERTICID [KEAL]

DE ENERGIA
MASSA LIVRE DE GORDLRA [KG]

RISCO DE DEFICIENCIA RELATIVA DE ENERGIA FARA O ESFORTE [RED-§]
DE ACORDO COM 0S VALORES DA DISFONIBILIDADE ENERGETICA.

RED-§ VALDR Q
Sem msco >45 kcal/kg MLG/dia L
Risco moderado 30-45 kcal/kg MLG/dia
Alto msco <30 kcal/kg MLG/dia

v Fonte:https://docs.bvsalud.org/piblioref/L0LI/0L/I46339/femi—
na_2000_491_p39-43-alem-da-triade-da-mulher-atleta-o-novo—_fdTDQ7Q.pdf
As esportistas que E€m mais risco para a kriade atlética
e o RED-S sao aquelas que fazem esporte com controle
de peso (exemplo: judo e tackwondo), e as que praticam
gsportes em que d estetica € muiko relevante (nado
artistico e ginastica ritmica).

Por 1550, € importante que vocé mantenha uma alimen-
tacdo savdavel e adequada com o esporte que voce faz.
Fique de oLho vna sua menstruacao para que voce perceba
quando o corpo da sinais de muiko cansaco e que voce
tenha, pelo menos, um dia da semana para descansar!
Descanso & fundamental para o sev corpo!



JOGOS OLINFICOS E A IGUALDADE DE GENERD

Nos Jogos Olimpicos de Toquio-2020 (realizados em LOLD, ha
Um cendrio diferente, em que quase 49% dos atletas partici-
pantes sdo mulheres, de acordo com a cota do Comite
Olimpico Internacional. Estes sdo 05 primeiros jogos
com equilibrio

Ja vna Paralimpiada, o nUmero de
atletas feminino € recorde: 1782, ou
seja, 405% do total. 05 organizadores
elabordaram Um cronograma de com-—
peticao wovador, garantindo igual
visibilidade entre 05 eventos femini-
nos & masculinos, e apresentando
nove eventos mistos a mais do que
Rio-20i6, sendo que, no totadl, serdo
I8 eventos mistos.

O Comit€ OlLimpico Internacionadl
esta comprometido com a igudldade
de género em todas as areas, kanto com
05 atletas que competem dentro e fora
do campo de jogo, Como com 05 papeis de
Lideranca em organizacoes esportivas.

Pela primeira vez, todos o0s 106 Comites Olimpicos Nacio-
nais devem ter pelo menos uma atleta femining € um
masculino em suds respectivas equipes olimpicas. Todos

Todos 05 paises serdo wmcentivados a ker sua bandeira
carregada por Uma mulher e por um homem na cer-
mownia de dbertura, fako que vai se repetir na Para-



O presidente do Comité Paralimpico Internacional, Andrew
Parsons, destaca os esforcos que estao sendo feibos para
aumentar a participacao feminina em todos os wniveis do
Movimento Pardlimpico, de atletas a gestoras, de Ereinado-
ras a conselheiras. 10quio-2020 estd em curso pdra ter
wais atletas fewmininas competindo do que quaisquer
Jogos Paralimpicos anteriores. Em menos de uma década,
o0 numero de mulheres competindo wnas Paralimpiadas
tera aumentado em pelo menos 187% em comparacdo

com Londres-20IL.

Apesar desse
progresso, continvaremos
a trabdlhar arduamente

COMm 05505 MEembros para
aumentar a participacao
das mulheres em todos

05 jogos futuros, até
alcancarmos a igualdade
de género.

Apos a nomeacao de sua nova presidente, Seilko
Hashimoto, o Comit€é Organizador de Toquio-1020 am-—
pliov o kamanho de sua diretoma executiva, elevando

a porcentagem de mulheres para 41%. Ela tambeém
criou Uma equipe de promocao da igualdade de
género sob a Lideranca de sev diretor de esportes,

Kotani Mikako, a fim de promover anda mais as

wiciakivas de género e inclusdo durante os Jogos.



"Toquio-1010 defende a 'Unidade vna Diversidade’
como Um conceito importante dos Jogos Olimpicos e
Paralimpicos. Temos feiko varios esforcos para esta fina-
Lidade. Atkvalmente, a Equipe de Promocdo da Igudldade
de Géwnero esta trabdlhando ativamente pard reunie
possiveis acoes futuras, ncluindo propostas para deixar
Um Legado duradouro apos os Jogos. Decidimos fazer dos
Jogos de Toquio 201l um ponto de virada
na historia, quando olLharmos para tras

WUILDS anos depois’.

Presidente
do Toquio-2010,
Seiko Hashiwmoto.

O programa pdra os Jogos de Pars 1024
conkdra com algumas novidades, sendo
que a principdl delas € a \gualdade de
género na distribuicao das vagas wnas
competicoes, com 50% de participacao
feminina e oukros 50% masculina pela
primeira vez va historia. ALémw disso,
havera novas disputas com provas mistas,
que passam de I8 para L1 em comparacao
a Toquio-1020.




a skatista brasiLeira de 13 anos, fez
historia nos Jogos Olimpicos de Toquio-1020 do ganhar

a weddlha de para o brasil na categoria skate
street (skate de rua). Ela reforca a mensagem de que
meninas e mulheres podem e devem seguir
seus sonhos e fazer o que gquiserew!



Por fim, podemos perceber que as meninas e as mulheres
podem conhecer melhor suas caracteristicas fisiologicas
e utilizar 1550 a sev favor no rendimento esportivo.

Conhecer historias de mevinas ou mulheres como o Legado
de grandes atletas da nossa historia € uma maneira de
promover a diversidade vnas quadras, nas salas de aulas,
nos corredores das escolas, € no ambiente de trabalho.
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MATERIAL DE ESCLARECIMENTO

SOBRE AS MULHERES ATLETAS E

CUIDADOS PARA QUE OBTENHAM
BONS DESEMPENHOS.

PARA O PAIS SE DESENVOLVER,
E NECESSARIA A FORMACAO SOLIDA
DAS CRIANCAS E JOVENS, FUTUROS

PROFISSIONAIS DESTA NACAO.




