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Introducio

A flexdo de brago ¢ um exercicio comumente conhecido pela maioria da
populagdo, sendo utilizada tanto por pessoas ndo esportistas como esportistas amadores e
profissionais, essa fama estd associada principalmente pela sua facilidade e praticidade,
pois para realiza-la ndo ha necessidade de aparelhos.

Quando realizamos algum exercicio como flexdao de brago ou outro qualquer,
nosso organismo comeca uma série de adaptagdes para poder realizar este exercicio da
melhor maneira possivel, uma dessas adaptagdes € a hipertrofia muscular onde ocorre um
aumento de tamanho e for¢a dos musculos.

O objetivo deste trabalho era observar se caso um individuo realizar todos os dias
cem flexdes durante uma semana se alimentando trés vezes ao dia pode obter algum ganho
de massa, e entender na pratica os processos biologicos de hipertrofia muscular.

Caminho Metodologico

Durante os dias 29/08/22 e 04/09/22 o autor do trabalho realizou diariamente 100
flexdes, sempre anotando o horario em que as flexdes eram feitas e a quantidade de flexdes
por série, sempre filmando o processo, podendo apenas se alimentar trés vezes ao dia sem
restri¢des caloricas sempre computando o tipo ¢ quantidade de alimento consumido além
da pesagem no comeco da experiéncia e ao final dela para registro da mudanca de massa.
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Foi realizado também a coleta de dados informando o periodo do dia em que as
flexdes foram feitas e a quantidade de alimentos consumidos por dia nas trés refeigdes

diarias além das calorias® totais, as tabelas estdo representadas abaixo.

Tabela 1: Flexoes diarias

DIAS |FLEXOES |FLEXOES [FLEXOES PELA FLEXOES
PELA PELA NOITE EXCEDENTES AO
MANHA TARDE DIA

1° 100 0 0 0

2° 0 60 40 2

3° 54 0 46 1

4° 0 58 42 1

5° 99 1 0 6

6° 65 0 35 1

7° 100 0 0 3

Tabela 2: Quantidade de alimentos e suas calorias®

DIAS | CAFE ALMOCO JANTAR KCAL

1° 50g ovos | 150g arroz, 225g feijao, 300g 175g arroz, 150g 2152 keal
250ml carne, 100g tomate, 250ml cha | carne, 325¢g feijao, 90g
café iogurte

2° 50g ovos, | 150g arroz, 150g polenta, 50g | 275g arroz, 375¢g 1843 kcal
250ml frango, 400ml suco de uva feijao, 75g tomate,
café 125g carne, 250ml cha

3° 75g ovos, | 200g arroz, 225g feijao, 200g 100g arroz, 200g 1792 kcal
250ml carne, 300g tomate, 250ml cha | feijdo, 50g carne, 50g
café tomate, 180g iogurte

3 Calorias sdo uma unidade de medida que indica a energia em forma de calor, mede quanto de energia
ganharemos apds ingerir um determinado alimento sendo 1 kcal = 1000 cal

4 Formulas de célculo para calorias: EER = 88,5 — (61,9 x idade [anos]) + AF x (26,7 x peso [kg]) + (903 x altura
[m]) + 25 keal, sendo 1g de carboidrato = 4 cal, 1g de proteina = 4 cal ,1g de gordura =9 cal.



Mostra Interativa da
Produgao Estudantilem
Educacgdo Cientifica e

Tecnolégica

O Protagonismo Estudantil em Foco

28 de outubro de 2022 < @E::z?gizm
Unijui - Campus ljui gnpai = s

4° 100g 200g arroz, 200g feijao, 200g 100g arroz, 100g 1606 kcal
ovos, frango, 75g tomate, 250ml ch4 | feijdo, 75g tomate,
250ml de maca 100g frango, 250ml de
café chéa de maca
5° 50g ovos, | 150g arroz, 150g feijao, 100g | 250g arroz, 250g 2298 kcal
250ml tomate, 175g carne de porco, feijao, 150g carne de
café 250 ml cha de maga, 90g porco, 500ml
iogurte chocolate quente
6° 50g ovos, | 300g puré de batata, 100g 100g puré de batata, 1780 kcal
250ml carne, 100g repolho, 500ml cha | 100g carne, 50g arroz,
café de maga 50g feijao, 50g carne,
500ml chocolate
quente
7° 100g 200g arroz, 200g feijao, 250g 100g batata-doce, 100g | 1796 kcal
oVvos, frango, 250ml ché de maca arroz, 100g frango
café

Ainda, houve a produgdo de um video’ documentando a rotina diaria das flexdes e
explicando melhor os processos de hipertrofia ¢ a importancia da alimentacao e do sono
nestes processos. Nesse sentido, Abreu (2020) “diz que a alimentagdo adequada ¢ um dos
fatores determinantes para uma boa nutri¢ao, qualidade de vida e melhora do desempenho
fisico. A busca por alimentagcdo saudavel e adequada estd entre as prioridades de quem
busca a hipertrofia muscular”.

Resultados e Discussao

Pelos dias 31/08/22 e 01/09/22 o autor sentiu um desenvolvimento principalmente
pela regido superior do peitoral, sua ingestdo calérica no decorrer do experimento foi de
em média 1895 calorias.

Houve um aumento de, aproximadamente, 1,5 kg de massa corporal, vendo que no
dia 28/08/22 sua massa era de 44,5 kg e no dia 05/09/22 de 45,95 kg como as pesagens
foram realizadas em balancas diferentes e com roupas diferentes diremos que este
resultado ¢ aproximado. Poderiamos observar que se fossem utilizados aparelhos de
musculagdo, suplementos alimentares e, ainda, uma dieta gerida por um profissional
teriamos maiores resultados, porém temos que pensar primeiramente no fator economico,
sendo que muitas pessoas nao t€ém dinheiro para bancar todos esses aparatos, € que nem

® Video disponivel em: https://youtu.be/n9pXAN144wA
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todo mundo almeja ter um fisico competitivo para o fisiculturismo, por exemplo, querendo
apenas ter uma melhora na saide ou um fisco mais estético € ndo competitivo.

Conclusao

Para finalizar, observamos que mesmo sem o uso de aparelhos para musculagao e
utilizacdo de suplementacdo alimentares e dietas restritivas eu obtive um aumento de
massa corporal, mostrando que é possivel se ter um desenvolvimento fisico em qualquer
lugar, com isso, compreendermos parte do processo de hipertrofia muscular e a
importancia da ingestdo de uma dieta rica em nutrientes, tais como carboidratos, lipidios,
proteinas, fibras e sais minerais durante o processo, além da importancia de descanso
adequado associado ao sono relaxado.

Referéncias

ABREU, V. G. .; LOPES, R. S. da S. .; LIMA, E. M. .; SANTOS, J. S. The importance of
nutrition in hypertrophy. Research, Society and Development, /S. /./, v. 10, n. 14, p.
e431101422041, 2021. DOIL:  10.33448/rsd-v10i14.22041.  Disponivel  em:
https://rsdjournal.org/index.php/rsd/article/view/22041. Acesso em: 14 sep. 2022.

28 de outubro de 2022 (@ D) j@!

T e,

nrioNAL ne EDUCAGAS



