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EDITORIAL

TREINAMENTO RESISTIDO E REGULAGCAO DA MASSA MUSCULAR

O Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio - IBPEFEX -
trabalhando com o objetivo de publicar/ divulgar a producéo cientifica no ambito da Prescricdo do
Exercicio Fisico com parametros na fisiologia do exercicio, do esforco e humana, no ambito da
saude, do esporte, da educacédo e do lazer tanto de carater coletivo como no individual através da
Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio - RBPFEX - vem através desse numero,
divulgar mais 15 trabalhos de autores/pesquisadores que apresentaram seus estudos/ pesquisas,
para apreciacdo dos leitores.

Dessa maneira, o musculo esquelético representa uma grande quantidade da massa corporal
de um ser humano adulto, e além da fungdo estrutural, a massa muscular esquelética possui diversas
funcbes de extrema importancia para o corpo humano, dentre elas podemos citar as primordiais, tal
como a geracdo de forca para a locomocdo, a respiragdo e manutencdo da postura corporal, a
producéo de calor quando em periodos de exposicdo ao frio, dentre outras.

A manutencdo da massa muscular esquelética é de extrema importncia para a saulde
corporal, e sua perda esta associada a diversas complicacdes, tais como, a inatividade fisica, a
caguexia associada ao cancer, a insuficiéncia cardiaca, a baixa ingestdo calérica, e, o préprio
processo de envelhecimento leva a perda de massa muscular esquelética e também a forga,
conhecido como sarcopenia. A sarcopenia € vista com grande preocupacdo a saude, pois pode levar
a um aumento da incapacidade funcional, perda de independéncia e diminuicdo da expectativa de
vida.

O aumento da massa muscular esquelética acontece quando a taxa de sintese proteica é
maior do que a de sua degradacdo. Essa regulacdo acontece através de vias individuais de sintese
proteica que controlam transcricdo de RNA mensageiro. As vias de sintese como a da mTOR ou de
degradacdo como MURF-1 e MAFbx estdo constantemente sendo estudadas sobre a influéncia de
diversas condicdes para a potencializagdo ou controle de sua expressdo e nesse sentido tem sido
considerada para estudos cientificos.

E sabido que essas vias séo influenciadas por fatores de crescimento, respostas hormonais e
aporte de nutrientes, principalmente a ingestdo de aminoacidos. E consenso também que o
treinamento resistido promove estimulo positivo sobre as vias de sintese proteica, e a adaptacao ao
treinamento pode promover reducdo a longo prazo das vias de degradacdo de proteinas resultando
assim em um balanco positivo da sintese proteica. Isso acontece, pois, o exercicio resistido ativa uma
cascata de reacdes iniciada pela expresséo génica de IGF-1 até o inicio da sintese proteica, e isso

tem sido objeto de constante investigacgao.
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O treinamento resistido possui diversas vantagens, tais como uma variedade de protocolos e
adaptac6es, podendo ser aplicado em diversos tipos de populagfes, sendo elas saudaveis ou
acometidas por doencas cronico-degenerativas.

Nesse sentido, um programa de treinamento resistido regular tem sido associado ao aumento
e manutencdo da massa muscular esquelética, ao ganho de forca e de flexibilidade, e melhoras na
capacidade funcional e também na estimativa e qualidade de vida.

Portanto, o treinamento resistido deve ser considerado e incluido no programa de treinamento
regular tanto de individuos jovens quanto para a populagdo idosa, com o objetivo do aumento e da
manuten¢é@o da massa muscular esquelética.

Dessa forma, convidamos todos a continuarem colaborando e que submetam suas
pesquisas/estudos para a RBPFEX.

Boa leitura a todos de mais um nimero da RBPFEX.

Cordialmente,
Raphael Furtado Marques
Mestrando em Educacdo Fisica-PPGEF/UFMA, Brasil; Graduado em Educacdo Fisica pela

Universidade Federal do Maranh&o-UFMA, Brasil; Membro do Laboratério de Fisiologia e Prescrigdo
do Exercicio do Maranhdo-LAFIPEMA/UFMA, Brasil.
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