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Resumo

Muito se discute sobre a Hipertrofia muscular. Apesar de parecer um assunto que envolve atletas de alta
performance, a HM nada mais é o trabalho do musculo para aumento do proprio. Ha alguns mecanismos que
podem auxiliar o ganho de massa magra dentro do exercicio fisico. Vocé sabe algum ou tem ideia como funciona?

A partir dessa ideia, podemos considerar um dos tipos de mecanismo a ‘Tensdo mecanica”, que nada mais € que
a alta carga pressionando o musculo a sintetizar mais proteinas. Isso muito se aplica em treinos de altas cargas,
como levantamento de peso dentro ou fora de uma academia.

Além disso, temos o0 estresse metabdlico que pode ou ndo caminhar junto com a sentenca anterior, pois é causada
na repeticdo de séries naquele musculo e provocando sensacéo de ardéncia e acumulo do metabolito produzido
pelo corpo, o acido latico. Esse “acumulo” que traz o crescimento do musculo.

Ha também, o recrutamento de fibras de contracéo rapida, onde trabalha fibras maiores que séo benéficas para o
ganho de musculo. Elas sao responsaveis pela forca do nosso corpo.

Sendo assim, conclui-se que, ha uma necessidade muito grande de saber quais objetivos deseja alcancar para a
conquista de massa magra de uma forma que beneficie seu corpo. Os mecanismos da hipertrofia trabalham lado a
lado dessa misséo e irdo ajudar com convic¢ao para atingir a meta muscular. Acompanhando a linha de raciocinio,
€ claro de concluir que para obter 100% de sucesso no ganho, € necesséario um profissional capacitado no assunto
para assistir todo o processo de ganho muscular e que esses processos ndo tenham falhas ou lesdes no caminho.
Alinhando todos os pilares de alimentacdo, suporte profissional e mecanismos citados anteriormente, o preceptor
dificilmente tera falha. AGRADECIMENTOS Agradecemos a FUNADESP (#68-1210/2022) pelo indispensavel
suporte.
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