%

oo WuUunNIVERTIX TR

V I I FAVE Uma Faculdade feita com vocé!

Férum Académico da Faculdade Vértix Trirriense - Univértix

TIPOLOGIA DE METODOS REGENERATIVOS

Gabriel de Aguiar Bastos !
Gustavo Melo Simdes ?
Rodrigo dos Anjos Azevedo 3
Fabiano Pereira de Oliveira*
Hely Toledo Loque®

Marcelo Ferreira Novelino®

rl.anjosazevedo@gmail.com

AREA DE CONHECIMENTO: Ciéncias da Saude.

PALAVRAS-CHAVE: Métodos Regenerativos (MR’s); Exercicio Resistido (ER);
Regeneracao Muscular.

INTRODUCAO

O Exercicio Resistivo (ER) € uma forma de treinamento fisico que envolve o uso de
resisténcia externa para fortalecer os musculos esqueléticos, melhora a resisténcia e
aumento da massa muscular (Dos Santos, 2019). A resisténcia pode ser
proporcionada por pesos livres, maquinas de musculacdo, bandas elésticas, ou até
mesmo o proprio peso corporal (Freire, 2015). O ER é amplamente estudado na
literatura cientifica e tem diversos beneficios para a satude e o condicionamento fisico
(Dos Santos, 2019). Oferece o Aumento da Forca Muscular, Hipertrofia Muscular,
Controle de Peso, Previne Lesbes e Melhora a Qualidade de vida. (Freire, 2015).
Segundo Pastre (2019), a pratica exacerbada do ER leva individuos a fadiga muscular
e, em casos de uma rotina mais vigorosa, ao overtrainig. Dessa forma, pretende-se
nesse resumo se fazer uma breve revisao bibliografica, sinalizando a importancia da
consolidagdo de uma pratica de estabelecer rotinas em que seja possivel realizar o
ER e concomitantemente aos Métodos Regenerativos (MR’s).
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Trata-se de um estudo de revisao bibliografica realizada entre abril e agosto de 2024,
onde foram utilizados artigos pesquisados na plataforma de busca Google Académico,
Scielo e PubMed. Os descritores utilizados foram: Exercicio Resistido,

Treinamento Regenerativo, Métodos Regenerativos, Performance. Como critérios

de inclusdo foram considerados artigos, teses e dissertagbes. Foram excluidos
trabalhos em outros formatos textuais e que ndo apresentavam como assunto
principal a tematica buscada.

RESULTADOS E DISCUSSOES

O processo de recuperacdo muscular consiste em restaurar a sua condicdo basal
prevenindo lesdes, aspecto muito importante para o condicionamento fisico. Assim a
utilizacdo de estratégias para uma recuperacdo muscular mais efetiva e rapida vem
sendo implantada até em programas de treino de atletas de elite com finalidade de
minimizar os danos, os sintomas de cansaco, a dor tardia e a fadiga muscular
potencializando a retomada aos treinos e competicdes (Pastre et al., 2009). Segundo
Moraes (2022), qualquer exercicio fisico provoca micro lesdes nas fibras musculares
e 0 proprio organismo recompde os tecidos danificados, mas precisa de um tempo. E
nisso que se baseia todo o principio da adaptacédo. Treinos intensos e/ou competicées
provocam a chamada DMIT (Dor Muscular de Inicio Tardio) e vem acompanhada de
aumento do volume do musculo, perda da amplitude do movimento e flexibilidade,
perda da forca muscular e altera¢des bioquimicas (Dos Santos, 2019). Segundo Freire
(2015), quando se trata de um tipo de treinamento especifico, torna-se inviavel que o
exercicio que provocou esse processo de dor seja novamente praticado pelo individuo
com intuito de regenerar as fibras musculares entdo degradadas. Os procedimentos
regenerativos podem ser feitos por trés vias: medicamentosa, nutricional e atividades
paralelas de baixa intensidade diferente da atividade fisica principal. Devem visar
recuperacao mais rapida como: massagem terapéutica, terapia com calor, terapia com
frio (crioterapia), alongamento, ciclismo leve, e até caminhada (Moraes, 2022). Com
uma busca mais aprofundada na base literaria, € possivel constatar que atualmente
um padrao “Ouro” que vem se solidificando neste tratamento da recuperagdo muscular
€ a crioterapia (Pastre, 2009). Os efeitos induzidos pelo resfriamento tecidual incluem
a diminuicdo da temperatura, do metabolismo, de circulacdo sanguinea, da dor, e do
processo inflamatorio. Dessa forma, o resfriamento local leva a uma diminui¢do do
metabolismo celular, fazendo com que a célula utilize menos oxigénio, o que permite
sua sobrevivéncia por um periodo maior, evitando assim, a hipdxia secundaria e
consequentemente, a morte celular (Dos Santos, 2019).

CONSIDERACOES FINAIS

Apos esta revisao literaria, verifica-se que existem diversas técnicas e métodos que
sao utilizados para fim de obtencéo da regeneracdo muscular e também a prevencédo
de futuras lesdes musculares. E importante conciliar qual é o objetivo e para qual a
finalidade do ER e em quais momentos ocorreréo sessoes regenerativas, sejam elas
medicamentosas ou empiricas, como a crioterapia. E importante frisar a orientacéo
médica para o individuo independente do grau de treinamento ao qual 0 mesmo se
encontra, uma vez que tanto por medicamentos quanto por tratamentos, a instrucao
ou até mesmo a presenca do profissional capacitado podera diferir o resultado e
consequentemente possiveis sequelas.
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