Entender minimamente o gue acontece sob
sua pele ajuda a deixar seu corpo mais forte N
(sem que vocé pareca o Hull) %
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dade da ma]]::';?éo é dura para
ortais (e nio vale para as
invejavelmente abencoadas
a genética): esculpir um corpo
odemeses de dedicacio e
rsisténcia. Mas fica mais facil chegar
i se vocé entender o que passa por
baixo do seu muque e da sua coxa.
Nao, nds nao vamos pedir para vocé
decorar uma apostila de anatomia
com os 650 musculos e os milhares de
fibras do seu organismo. Em vez disso,
fizemos uma triagem sobre o minimo
que voce precisa saber para explorar
o maior beneficio possivel do seu
triceps, quadriceps e todos os iceps
que dizem respeito a sua silhueta.

seu primeiro beijo. Elas sio construidas
desde cedo, mas é na puberdade que

os misculos se constituem. De acordo
com Moisés Cohen, professor do
departamento de ortopedia e
traumatologia da Unifesp, os misculos
e suas fibras nfio tém a capacidade de

se multiplicar. “Restam as opedes do
aumento de volume de cada fibra e

do ganho em resisténcia e forca.”

CaDA UM NEM

SEMPRE E CADA UM

As caracteristicas dos miiseulos

siio fatores importantes. Existem

as fibras de tipo I, de contraciio

lenta e resistentes a fadiga; tipo

ITA, de contracio ripida e também
resistentes & fadiga: e tipo ITIB,

de contraciio rapida mas fatigivel.
“Alguns pesquisadores defendem

que, dependendo do treinamento,

pode ocorrer a transformacio de um

tipo de fibra em outro”, diz Ricardo Cury,
ortopedista da Santa Casa de Sio Paulo.
“A distribuiciio das fibras musculares

é determinada antes do nascimento

ou na fase inicial da vida, tendo uma
caracteristica genética.” As fibras rdpidas

O QUE HA SOB nenhum homem mal-
A SUA PELE? educado se ofereceu para
Musculos. Temos trés fazer o trabalho pesado).

tipos: os lisos, que
revestem Orgaos internos

ORGAOS DE FIBRA

favorecem agilidade e exploséo (como
uma prova de 100 metros rasos), enquanto
as lentas, a resisténeia. “Para encarar uma
maratona, invista na contraciio lenta por

Vocé é (mais ou menos) o gue come \

Toda proteing do mundo nao fard o servigo pesado para

como estimago e esdfago; Parece estranho, mas vocé, infelizmente, Mas ela ajuda a manter as misculos
os estriados cardiacos, os miisculos esqueléticos esculpidos. Use nossa tabela para saber sua dose didria |
do coragiio; e os estriados sdo como o pacote de !
: ok Tisadi Jdit il SESEU VOCE PENSE EM
esqueléticos, ligados aos espaguete. Ca te TREINO EDE.. PRECISARADE CONSUMIR
ossos pelos tendoes. representa uma fibra
muscuiar, que sejuntaa Levantamento 48 gramas de 1 copo da leite, Y de
COMO ELES outras e forma um feixe. acopn S iy T
FUNCIONAM Para fazer ideia, s6 nos
s misculos esqueléticos guadris hd mais de 150 Musculacio 59 gramasde 2 copos de iogurte, %
compdem de 30 g 40% hbras em cada feixe, O cinco dias proteina por dia’ xicara de améndoas e 100
E it dee fran
35 iniser e entodeles por semana gramas cé peito de frango
Sio voluntirios, ou seja, os misculos como um todo. 94
s Atleta, mais gramas de Pensa em consunmir
diferentemente do coracio, de quatro profeina por dia’ | xicara de queijo cottage, I

que bate sozinho, ¢é preciso

aciond-los quando vocé Sua quantidade de fibras R
tem que transportar uma musculares foi estabelecida
TV de plasma (porque na época em que vocé deu

AUMENTE O QUE TEM
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VEIES | xicara de nozes e um
bife de 150 gramas

* Baseado numa mulher de 58 quiles
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meio de treinos com pouco
pesoesériesde 12a15
repetiches”, recomenda

o fisiologista do exercicio
Jason Conviser, do Centro
de Medicina Northwestern
Memorial, nos EUA.

DORES DO BEM

Quando voeé corta o dedo,
seu organismo forma uma
casquinha sobre a ferida
para proteger e curar o
machucado. Algo similar
oeorre com seus misculos,
As forgas exercidas causam
quebras microscdpicas das
fibras. Como resultado,

o5 miseulos emitem um
sinal para as células
reparadoras atuarem no
local das rupturas. “Essas
cétlulas sofrem um processo
inflamatério benéfico

que gera dor e diminui

a capacidade de esforco.
Dai vern o aumento da
forea e da massa muscular”,
afirma o fisiologista do
exercicio Paulo Correda,
professor da Unifesp.
“Engana-se quem acha
que, quanto maior a lesfio,
mais ripido o ganho.

Esse processo leva tempo.”

SUPERVOLUME
Cientificamente, a palavra
para o crescimento do
misculo é hipertroha,
" para aumentar os
misculos trabalhando
com intensidade e
seguindo uma alimentagiio
correta. A estratégia é
diminuir a quantidade

de gordura no corpo”,

diz Gilmara Chaves,
professora da academia
Pelé Club, em Sio Paulo.
“Para aumentar a massa e
o peso rapidamente, ople
por treinos com duas ou
tréis séries de seis a oito

repetighes e muita carga.”

NMEM TAMTO AC HULK
N quersmos que a
malhacao transforme

voci na versiio feminina
do Hulk. Até porque

o hormdnio que faz o
miseulo erescer, a
testosterona, nio é
abundante no seu sangue
—ela circula de 20 a 30%
em maior quantidade

nos homens. “Outro ponto
importante & a presenca
da enzima miostating,

gue impede o aumento
exagerado do masculo.
Cada individuo possui
uma quantidade especifica
da substineia nas eélulas”,
diz Moisés Cohen,

QUEM TEM A FORGA,
HOMEM OU MULHER?
Quando cientistas
realizaram um estudo
comparativo entre a forga
muscular dos sexos,
concluiram que os homens
eram 50% mais fortes.

Ao analisar o peso corporal
baseado no ganho
muscular, porém,
descobrin-se que a
formacio dos misculos
nas mulheres era mais
firme do que nos homens.

OMBROS FORTES,
CINTURA FIMNA

Lou Schuler, coautor do
livro The News Rules of
Lifting for Women (Novas
regras do levantamento
de peso para mulher), sem
tradugio para o portugués,
diz que é mais ficil
aumentar a massa
muscular nos ombros,
“Nao hi muita gordura
em torno dos deltoides

de uma mulher, e por isso
ele tende a ficar mais
definida”, afirma. Por que
vocé quer uma ombreira
permanente? A grande

Estudar
anatormra dor
manos que fazor
leg press

sacacda é que ombros mais
largos fazem a cintura
parecer mais fina.

EXCESSO

SEM DIVERSAO
Atencio ao excesso de
malhagio. Musculagiio
demais pode causar desde
o encurtamento até um
rompimento das fibras
musculares. Se isso
acontecer, trogque o
trabalho de peso por ioga
e muita hidratacio, até
voeé ficar boa de novo.

EXERCICIOS

QUE QUEIMAM

Por décadas os cientistas
PENSATAIm (JUE A SeNsacao
de ardéncia era resultado
da liberacio do dcido
litico pés-treino pesado.
Mas pesquisadores da
Universidade da
California, nos EUA,
descobriram outros
motivos, Quando vocé

se exercita, a musculatura
transforma a glicose do
alimento em dcido latico,
que & transportado pelas
proteinas para as
mitoedndrias, fbrica

de energia dos miseulos.
Quanto mais trabalhada
a musculatura, mais
eficientemente sen corpo
utiliza os dcidos Liticos
como combustivel. Isso
significa que vocé pode

ir mais longe e por mais
tempo. Ame a queimagio
~ mas com restricdes.

PARA ASSUSTAR

umn HOMEM

Avise-o que os misculos
mais fortes do corpo sio os
do maxilar — eles tém forga
de meia tonelada (peso

de um caminhiiozinho),

O cara certamente vai
visualizar a parte do

corpo em gue adora tex
intimidade com a poténecia
da sua mandibula. w
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