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Resumo

A hipertrofia pode ser alcangada por qualquer pessoa desde que o plano de treinamento seja para que o objetivo
seja alcancado, além de nutricdo adequada e grupos musculares descansados pelo menos 24 horas antes do
retreinamento, pois a hipertrofia ndo ocorre durante o treinamento, mas durante a recuperagdo. O processo de
hipertrofia deve ser acompanhado por um professor de educacédo fisica qualificado, bem como por um
nutricionista, para que a dieta corresponda ao treino

e a pessoa nédo sofra consequéncias na forma de espasmos ou alteragdes no funcionamento de determinados
orgaos.

Como pode acontece a hipertrofia. os masculos sofrem pequenas lesdes em suas fibras e, apds o treino, o
organismo comeca a repor e reparar as fibras musculares perdidas ou danificadas, promovendo o aumento do
tamanho do musculo.

O processo de "lesdo" das fibras musculares ocorre devido a tensdo muscular, que pode ser resultado de
sobrecarga, ou seja, exercicios com carga maior do que a que os musculos estdo acostumados, o que induz o
processo de adaptagdo dos musculos e leva a hipertrofia.

O processo de tensdo muscular também pode ser experimentado por meio de uma sensacao de queimacdo no
musculo durante ou apds o exercicio. Isso ocorre devido ao inchago das células musculares devido ao acimulo de
sangue, glicogénio e outras substancias que estimulam o crescimento da massa muscular. E importante que a
atividade fisica seja realizada de forma intensa e regular, que seja respeitado o periodo de descanso muscular e
que se tenha uma alimentacao rica em gorduras boas e proteinas, sendo importante que seja indicado pelo
nutricionista.

O treino de hipertrofia deve ser realizado por um profissional do exercicio qualificado dependendo das
caracteristicas do individuo. Geralmente, esse tipo de treino é feito de forma intensa, pelo menos trés vezes por
semana e com pesos pesados, além dos exercicios de forga e resisténcia, é aconselhavel fazer exercicios
aerobicos, pois estimulam o metabolismo do corpo, aumentam o consumo de energia e aceleram a queima de
gordura. AGRADECIMENTOS Agradecemos a FUNADESP (#68-1210/2022) pelo indispensavel suporte.
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