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INTRODUGCAO

A pratica da musculacdo consolidou-se como um dos métodos mais
eficazes para o desenvolvimento da for¢a, melhora do condicionamento fisico e
desenvolvimento da hipertrofia muscular. No publico feminino, além da busca
estética, a musculagdo tem assumido papel importante na prevengao de
doencas metabdlicas, na preservagcdo da massa corporal e na manutencao da
qualidade de vida. A hipertrofia resulta de adaptagdes fisioldgicas complexas,
envolvendo sistemas musculoesquelético, enddcrino e nutricional, que

interagem de forma integrada (Silva; Ouriques; Falabretti, 2019).

Estudos recentes demonstram que variaveis como intensidade, volume,
tempo de descanso e tipo de contracdo exercem influéncia direta sobre o
crescimento muscular, ao passo que fatores genéticos, hormonais e ambientais
modulam a resposta individual ao treinamento (Martins et al., 2024). A
suplementacgao alimentar, especialmente com creatina e whey protein, tem sido
amplamente investigada e apontada como estratégia complementar para
potencializar os ganhos, desde que aplicada de forma individualizada (Altoé et
al., 2023). Nesse contexto, compreender como tais fatores se relacionam é
fundamental para embasar programas de treino mais eficazes para mulheres em

diferentes fases da vida e para diferentes fins.
OBJETIVO

Analisar os mecanismos fisioldgicos, bioldgicos e comportamentais que
influenciam a hipertrofia muscular em mulheres praticantes de musculagao,
destacando a interagao entre variaveis de treinamento, suplementacao e fatores

hormonais, genéticos e ambientais.



METODO

Foi realizada uma revisao integrativa de literatura, com delineamento
exploratorio e descritivo. Foram incluidos artigos nacionais e internacionais
publicados entre 2019 e 2025, selecionados nas bases Google Académico,
PubMed e SciELO. Os descritores utilizados envolveram expressdes booelanas
como women OR female AND resistance training OR strength AND muscle
hypertrophy OR muscle strength. Como critérios de inclusdo, priorizaram-se
estudos que analisaram adaptagdes fisioldgicas, nutricionais e hormonais em
praticantes de musculacéo do sexo feminino. Foram excluidos trabalhos que nao
abordassem diretamente a hipertrofia ou que apresentassem enfoque
exclusivamente em populagbes masculinas, além da exclusdo de artigos

anteriores aos anos de 2019.

RESULTADOS

A literatura analisada revelou que o treinamento resistido promove
ganhos consistentes de massa muscular em mulheres, especialmente quando
ha manipulagdo criteriosa de variaveis como intensidade, volume, tempo de
descanso e amplitude de movimento (Pinto et al., 2024). O controle dessas
variaveis permite estimular diferentes mecanismos hipertréficos, como a
hipertrofia miofibrilar e a sarcoplasmatica, resultando em maior desempenho e

resisténcia muscular.

A suplementacado desempenha papel central nesse processo. Estudos
apontam que a creatina atua diretamente na ressintese de ATP, otimizando a
capacidade de contracdo e favorecendo a recuperacdo (Moreira; Montalvao;
Ferreira, 2025). Ja o whey protein, rico em aminoacidos essenciais, estimula a
via mTOR, considerada uma das principais responsaveis pela sintese proteica
muscular (Lessa et al., 2020; Altoé et al., 2023). A combinagdo entre ambos

mostrou efeitos positivos tanto na performance quanto na composicao corporal.

Os fatores hormonais também influenciam de forma significativa.
Pesquisas indicam que a reposi¢ao de estradiol em mulheres pds-menopausa
potencializa os resultados, ao passo que o uso de contraceptivos orais nao

demonstrou impactos negativos relevantes na hipertrofia (Rocha; Silva; Baldin,



2024). Entretanto, fatores ambientais como qualidade do sono, estresse e
adesdo a um plano alimentar adequado mostraram-se determinantes para a

consolidag&o dos resultados (Paula et al., 2024).
CONCLUSAO

Os resultados evidenciam que a hipertrofia muscular em mulheres é um
fendmeno multifatorial, dependente da integragdo entre estimulos mecanicos,
suporte nutricional, condicbes hormonais e predisposigcbes genéticas. A
musculagao, quando bem planejada, representa uma estratégia segura e eficaz
nao apenas para fins estéticos, mas também para a promogao da saude e da
qualidade de vida em diferentes faixas etarias.

Conclui-se que programas de treinamento individualizados, aliados a
orientagdes nutricionais adequadas e a suplementacao estratégica, constituem
a abordagem mais eficaz para potencializar os resultados. Dessa forma, a
musculagdo aplicada ao publico feminino consolida-se como pratica

indispensavel no contexto da fisiologia do exercicio e da saude preventiva.
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