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Exercicio fisico: mecanismos de hipertrofia muscular
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Resumo

A hipertrofia muscular, que é caracterizada pelo aumento do tamanho das células musculares, acontece como
resposta ao estresse metabolico causado por meio da atividade fisica programada, que causa microlesdes
(Schoenfeld, 2010; Kraemer et al., 2017), aumentando assim, a taxa de sintese de proteinas, que leva ao aumento
do contetdo miofibrilar ou sarcoplasmatico.

As fibras do tipo 22, apesar de serem as Ultimas a serem recrutadas, sdo as que apresentam maior facilidade a
hipertrofia. E importante ressaltar que, a hipertrofia muscular ndo depende somente do exercicio fisico, mas
também do balanco proteico positivo e outras variaveis (Shoenfeld, 2010; Krarmer et al., 2017)

Durante o processo de contracdo muscular, os filamentos de actina e miosina séo acionados, onde as microlesdes
sdo geradas, através do exercicio fisico. Essas microlesdes, a cada treinamento acabam causando adapta¢cdes
metabdlicas, resultando em menos dano muscular. Porém, mesmo com menos dano muscular, e menor sintese de
proteinas proveniente do exercicio fisico, a hipertrofia continua acontecendo. AGRADECIMENTOS Agradecemos
a FUNADESP (#68-1210/2022) pelo indispenséavel suporte.
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