FARESI

FACULDADE DA REGIAD SISALEIRA

5

BACHARELADO EM EDUCACAO FiSICA

RAWAN OLIVEIRA ARAUJO

A IMPORTANCIA DA BIOMECANICA EM TREINAMENTOS
DEMUSCULACAO COM ENFASE NA HIPERTROFIA
MUSCULAR

Conceicédo do Coité BA
2021



RAWAN OLIVEIRA ARAUJO

A IMPORTANCIA DA BIOMECANICA EM TREINAMENTOS
DEMUSCULACAO COM ENFASE NA HIPERTROFIA
MUSCULAR

Artigo cientifico apresentado a disciplina TCC
Il, da Faculdade da Regido Sisaleira — FARESI,
como Trabalho de Conclusédo de Curso do
curso de Bacharelado Educacao Fisica.

Orientadora: Priscila de Jesus Santos.

Conceicédo do Coité — BA
2021



Ficha Catalografica elaborada por:
Joselia Gracia de Cerqueira Souza — CRB-Ba. 1837

A658p Araujo, Rawan Oliveira
A importancia da biomecanica em treinamentos de musculacéo
com énfase na hipertrofia muscular./ Rawan Oliveira Aradjo.-
Conceicdo do Coité (Ba.), FARESI, 2021.

19 fls.: il. (algumas color.)
Referéncias : fl. 18-19

Artigo cientifico apresentado a disciplina TCC I, da Faculdade da
Regido Sisaleira — FARESI, como Trabalho de Conclusdo de Curso
do curso de Bacharelado Educacéo Fisica.

Orientadora: Priscila de Jesus Santos

1. Biomecénica . 2; treinamento resistido.3. hipertrofia
muscular. 1. Titulo.

CDD : 612.76




IMPORTANCIA DA BIOMECANICA EM TREINAMENTOS DEMUSCULACAO
COM ENFASE NA HIPERTROFIA MUSCULAR

Rawan Oliveira Araujo?!

Priscila de Jesus Santos?

RESUMO

A biomecanica é a ciéncia que estuda o movimento do corpo humano, sendo
importante para evitar lesdes durante o treinamento através da melhora do
movimento durante a execucdo dos exercicios. Portanto, para o treinamento de
musculacao visando a hipertrofia muscular é de suma importancia estar atento a
mecanica do movimento. Assim, este artigo tem como objetivo demonstrar a
importancia da biomecanica em treinos de musculacdo, com énfase na hipertrofia
muscular, para assegurar melhores resultados para o cliente com seguranca e
embasamento cientifico. Para isso, foi realizada essa pesquisa de revisdo de
literatura, utilizando artigos das bases de dados Scientific Electronic Library Online
(Scielo), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online(Medline), Biblioteca
Virtual de Saude (BVS), além de livros fisicos. Apos analise, verificou-se que ha um
consenso denotando a notoriedade da biomecanica em conjunto com o0s
mecanismos de acdo da hipertrofia muscular, ressaltando as limitacdes ao praticar
0s exercicios na musculacdo. Sendo assim, através deste estudo, sera possivel
incentivar aos estudantes e profissionais de educacao fisica, quanto a importancia
da biomecanica. Espera-se que este artigo venha a contribuir na compreenséao da
relacdo da biomecéanica com a hipertrofia muscular, levando em consideracdo que
had possibilidade de investigacOes futuras sobre o tema, para atualizacdo do
conhecimento.

PALAVRAS-CHAVE: Biomecanica. Treinamento resistido. Hipertrofia muscular.

ABSTRACT

Biomechanics is the science that studies the movement of the human body, being
important to avoid injuries during training by improving movement during the
execution of exercises. Therefore, for weight training aiming at muscle hypertrophy, it
is extremely important to be aware of the mechanics of movement. Thus, this article
aims to demonstrate the importance of biomechanics in bodybuilding training, with
emphasis on muscle hypertrophy, to ensure better results for the client with safety
and scientific basis. For this, this literature review research was carried out, using
articles from the Scientific Electronic Library Online (Scielo), Medical Literature
Analysis and Retrieval System Online (Medline) databases, the Virtual Health Library
(VHL), in addition to physical books. After analysis, it was found that there is a
consensus denoting the notoriety of biomechanics in conjunction with the mechanisms
of action of muscle hypertrophy, highlighting the limitations of exercising in weight
training. Thus, through this study, it will be possible to encourage physical education
students and professionals about the importance of biomechanics. It is hoped that
this article will contribute to the understanding of the relationship between
biomechanics and muscle hypertrophy, taking into account that there is a possibility
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of future research on the subject, to update knowledge.

KEYWORDS: Biomechanics. Resistance training. Muscular hupertrophy.

1 INTRODUCAO

O corpo que pratica musculacdo precisa do olhar diligente em cada
execucdo e em cada detalhe que fluird para sua melhor evolugéo, alcancando o
objetivo esperado, sendo eles: emagrecimento, melhor condicionamento fisico,
hipertrofia muscular (NEUMANN, 2020). Através de uma cinética conseguimos um
melhor desempenho para assim chegar ao alto nivel sem comprometer nenhuma
integridade fisica e ainda sonar problemas causados por uma ma postura (SILVA,
2019). Deste modo, é importante o treinamento acompanhado por um profissional de
educacéo fisica com qualificagdo, e com o conhecimentode que a biomecanica € um
fator primordial para aqueles que buscam melhores resultados na musculagao,
enfatizando a hipertrofia muscular, pois, algunsautores ressaltam que a biomecanica
e a hipertrofia andam de méaos dadas, proporcionando ao individuo um treinamento
assegurado (HACK et al., 2016; SCISTOWICZ, 2018).

E importante o entendimento em biomecanica aplicada no funcionamento do
corpo humano, destacando que € o estudo da mecanica dos organismos vivos, ou
seja, possibilita entender como 0s organismos vivos se movimentam e interagem
com o ambiente, preocupa-se com as forgas internas e externas gue atuam no corpo
humano e os efeitos produzidos por essas forgas, o profissional de educacao fisica
podera direcionar o aluno ha um treinamento seguro, pois auxiliam no entendimento
da mecanica articular, na participacdo dos musculos no exercicio, e principalmente,
evitando lesfes no individuo treinado (PAES et al., 2017; AIYEGBUSI, 2018).

Para aqueles que buscam hipertrofia muscular através de um bom
treinamento, o profissional de educacéo fisica ira averiguar pontos cardeais na
execucao dos exercicios, iniciando com a amplitude na execu¢ao do movimento,logo
apo0s sao as séries, repeticdes, velocidade e entre outros, sendo assim, émetddico
a juncao da biomecanica e a hipertrofia muscular (KIRKWOOD, 2017).

Levando em consideracdo que ha alguns estudos sobre o tema, este artigo
visa discutir a importancia da biomecéanica em treinos de musculag¢éo, coménfase na
hipertrofia muscular, uma vez que obtenha uma boa compreenséo possibilita que o

profissional possa aderir as informacdes repassadas e assim, assegurar melhores



resultados para o cliente com seguranca e embasamento cientifico, assim como,
caracterizar a biomecanica e sua importancia, relacionar a biomecanica dos
exercicios comuns na pratica da musculacdo, enfatizar a hipertrofia muscular no
treinamento de musculagéo juntamente com abiomecéanica. Entéo, se faz necessario

o entendimento do assunto justificando anotoriedade desse estudo.

2 METODOLOGIA, MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisao de literatura descritiva, cujo
objetivo é associar a importancia da biomecanica em treinos de musculacdo, com
énfase na hipertrofia muscular. Os bancos de dados utilizados: Scientific Electronic
Library Online (Scielo), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online
(Medline), Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e também livros fisicos, com o recorte
temporal de 2014 a 2021, os descritores principaisempregados foram: biomecéanica,
biomecanica e treinamentos, biomecanica e ahipertrofia.

No levantamento inicial identificou-se 165 artigos, os quais foram avaliados
de acordo com os critérios de incluséo, aqueles que se enquadraram com o tema do
estudo, que trouxeram explicacbes favoraveis ao tema, como a juncdo da
biomecanica e a hipertrofia muscular. Foram excluidos os artigos que ndo se
adequaram aos critérios de inclusdo, bem como os artigos duplicados entre as bases
de dados ou mesmo na propria base, assim como artigos no qual o titulo ndo se
adequa ao tema do projeto, e todos aqueles que fugiam da linha de pesquisa estudo.
O método booleano empregado — and — foi utilizado para que se pudessem
encontrar o maior numero de publicacbes que contivessem o0s descritores
mencionados anteriormente. Com relacdo as palavras chaves, foram empregadas
trés, a fim de resumir o tema da pesquisa, sendo elas: Biomecanica, treinamento
resistido e hipertrofia muscular.

Apés analise de titulos, objetivos, e resumos foi realizado um refinamento a
fim de excluir estudos que ndo atenderam aos critérios, por fim, ao ser realizado uma
leitura minuciosa, foram selecionados 25 artigos que constituem esse artigo,
incluindo também os achados na lingua inglesa.

A inclusé@o se baseou em artigos originais, dissertacdes e teses disponiveis
na sua versao integral, cujo estudo tenha sido realizado com humanos e que

abordassem o tema da biomecénica relacionado com a hipertrofia. Com relagdo ao



idioma, foram considerados artigos em portugués e inglés indexados nas bases de
dados supracitadas. Segue abaixo a figura 1 e 2 representando o0 resumo e a
representacdo dos metodos.

Figura 1. Resumo da metodologia.

BANCO DE DADOS

Scielo; Medline; BVS
e livros fisicos.

.
2014 a 2021. - @ _ Portugués e inglés.

Biomecanica, treinamento
resistido e hipertrofia
muscular.

PALAVRAS CHAVES

Fonte: compilacdo do autor.

Figura 2. Representacdo dos métodos.



165 artigos

baixados.

62 Scielo. s 11 artigos
incluidos.

57 BVS. " 07 artigos
incluidos.
43 Medline. & 05 ar’tigos
incluidos.

O?, !ivros % 02 livros fisicos

fisicos. incluidos.

25 artigos

utilizados.

Fonte: compilagdo do autor.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1A BIOMECANICA E A SUA IMPORTANCIA

A biomecéanica é um dos métodos mais importantes para avaliar e corrigir o



movimento humano, assim como estudar o funcionamento de musculos, tenddes,
ligamentos, cartilagens e 0ssos, cargas e sobrecargas de estruturas especificas, e
fatores que influenciam a performance, sendo ela a hipertrofia muscular que tem a
necessidade de ter um treinamento seguro , por isso a importancia da ligacdo da
biomecanica com a hipertrofia (AARON, et al., 2014; ANDRADE et al.,, 2014;
NUNES 2017; SCISTAWICZ 2018; SILVA, 2019;

NAKAGAWA et al., 2020; NEUMANN, 2020). A tabela 1 demonstra a discussao
principal dos autores.

Tabela 1. Discusséo principal dos autores.

Autor, ano Titulo Discussao principal

AARON, etal., | A resposta hormonal | A analise qualitativa € uma das
2014 aguda ao peso livre e ao | atividades de professores e
exercicio de resisténcia | treinadores de habilidade motora,
a0 peso da maquina. € definida como observacoes
sistémicas e julgamento da
qualidade do movimento humano

para melhorar o desempenho.

ANDRADE et | Aspectos biomecéanicos | A biomecanica é respectivamente

al., 2014. do agachamento em | a area de estudo voltada para o

membros inferiores entendimento  dos  principios
mecanicos dos organismos Vivos,

podendo destacar que a
biomecanica abrange outros
estudos como, anatomia,
fisiologia e mecanica, ou seja,
esta area tem como objetivo
estudar e analisar 0 movimento

humano.




NUNES, 2017 | A influéncia da | Importante para a Educacgéo
envergadura na carga Fisica, a biomecénica tem sido
maxima do supino reto. fundamental na realizacdo do

movimento, pois, 0 conhecimento
gue vem através desta ciéncia faz
com que o treino seja realizado de
forma segura e com resultados
esperados, livre de lesbes e com
possibilidade para reabilitagéo.

SCISTAWICZ, | Anélise biomecanica | O uso da técnica correta ao

2018 dos esforgos sobre as | executar o0s exercicios € de
articulages do corpo extrema importancia, pois, assim
humano durante o evitara adquirir uma futura leséo,

: visto que, o padréo mecéanico tem
movimento de arranque
. . que seguir as articulagbes,
a partir de imagens de o
] quadril, joelho e tornozelo, deste
video. . : A
modo evitara o valgismo dindmico.

SILVA, 2019 | Avaliagdo biomecéanica | Disfuncbes biomecénicas dos
do membro inferior de membros inferiores podem
mulheres promover desequilibrios estaticos
assintomaticas el® dindmicos causando sintomas e

. dores. Na auséncia de traumas o

portadoras da sindrome

gliteo médio e vasto medial se
da dor patelofemoral.

encontram fracos, causando um

aumento no angulo Q, uma

promocdo do pé €& uma das

grandes causas de dores

patelofemoral.

NAKAGAWA | Balance Test | As lesdes sdo bastante comuns

et al., 2020

Asymmetry and Frontal
Plane Knee Projection
Angle During Single-leg
squat as Predictors of
Patellofemoral Pain in

Male Military Recruits.

em academias, como dores em

articulagbes causadas por
desequilibrios musculares, tanto
os homens quanto as mulheres
sofrem com dores causadas por
movimentos incorretos,

mostrando a relevancia de




conhecer o padrdo do mesmo e
como sao executados.

NEUMANN,
2020

Cinesiologia do aparelho

musculoesquelético

Mostrando a importancia de um
dominio da biomecanica dos
exercicios, 0s aspectos

mecénicos que mostram 0s
movimentos corporais movidos
por cadeias, as estruturas ésseas
se movem através de um eixo
onde tera seu grau de liberdade
em que as cadeias se ligam umas

nas outras.

PERES, 2020

Andlise do
posicionamento e

deslocamento articular
em exercicios resistidos
por modelos ocultos de
markov:

desenvolvimento e

validacdo do método.

Um profissional de educacgéo
fisica tem o conhecimento para
realizado

avaliar o movimento

pelo individuo, instruindo o

movimento para que seja

realizado corretamente. Essa
avaliacdo pode ser obtida a partir
de caracteristicas comuns destes
movimentos, porém, muitas vezes
tém sido realizados de forma

subjetiva.

Aaron et al,. (2014), expbe que ter uma analise da qualidade do movimento
humano possibilita melhorar o desempenho, corroborando com a falade Andrade et
al., (2014), em que apresenta a biomecéanica para o entendimento dos principios

mecanicos, para que através desse conhecimento possam ser evitados o0s riscos de

lesdes.

Nunes (2017) e Scistawicz, (2018), ressaltam que o uso da técnica correta
ao executar os exercicios é de extrema importancia, pois, as disfuncéesdo membro
inferior podem promover desequilibrio musculares. Com isso, Silva, (2019) cita a

respeito das dores que s&do causadas em academias por meio de movimentos

incorretos. J& Nakagawa et al., (2019), Neumann (2020) e Perez




(2020), enfatizam a importancia da biomecéanica dos exercicios, assim como saber
de anatomia e cinesiologia para avaliar o movimento do individuo.

Dessa forma, foi perceptivel que todos os autores concordam entre si que a
biomecéanica é um fator primordial para o treinamento de musculacdo, destacando
em cada ponto a sua importancia, demonstrando a relevancia que amesma possui
para o individuo que tem como objetivo hipertrofiar de uma maneira segura, e

principalmente, sob orientacdo de um profissional de educacéo fisica.

3.2ALGUNS EXERCICIOS COMUNS NA PRATICA DA MUSCULACAO

Para Silva et al., (2020), o agachamento € um dos exercicios mais utilizados
na musculacdo e a biomecéanica é um fator primordial para que os movimentos
sejam executados de forma correta. As alteracbes biomecanicas na execucado do
exercicio como posicao dos pes, amplitude e a carga podem influenciar na execucéo
do movimento parcial ou completo. O agachamento de 0 a 180 graus de flexdo de
joelho mostrou maior atividade do gliteo maximo quando comparado ao
agachamento parcial de 0 a 90 graus e 0 a 45 graus. Nesse exercicio, o quadriceps
€ um musculo predominante, mas também hé& ativacéo de outros grupos musculares
causados pela amplitude na realizacdo do movimento completo e da influéncia da

carga quando o movimento parcial foi maior, como mostra na figura 3.



Figura 3. Tipos de agachamentos

Agachamento 45° Agachamento 90° Agachamento 180°

Fonte: (SILVA, 2020).

O agachamento tem inlmeras variacdes, sendo considerado o exerciciomais
completo de todos, pelo fato de conseguir trabalhar todas as musculatura dos
membros inferiores, dentre as suas variagbes, ha o back squat, agachamento
tradicional, front squat, agachamento com a barra na frente, sum6 squat,
agachamento com os pés abduzidos, hack squat, agachamento com a barra na
parte posterior sendo suspensa pelas maos e o zercher squat - onde abarra € fixada
na articulacéo do cotovelo (DENIZ et al., 2019; SCHOENFELD, 2018).

O aparelho de leg press, com mudancas de cadéncia e direcionamento dos
pés, faz com que ocorra uma mudanca morfolégica na arquitetura da fibra muscular,
mostrando a importancia de saber direcionar a forca desejada através de ajustes
mecanicos, e o0 levantamento terra, exercicio balistico 6timo para incremento de
altas cargas e assim treinar mais forgca muscular, um dos exercicios “completos” que
existe na musculacdo por conta de varias musculaturas auxiliadoras, tornando um
exercicio onde abrange varios feixes musculares.

Alguns estudos compararam a ativacdo de musculos distintos em diferentes

condicdes, em termos de velocidade de movimento e posicionamento



dos pés na plataforma, durante o exercicio leg press. O vasto medial obliquo (VMO)
apresentou maior ativagdo muscular em termos de porcentagem (%) MVC em
relacdo ao vasto lateral (VL), reto femoral (RF) e gluteo médio (GMED). Portanto, o
exercicio leg press inclinado pode ser utilizado para provocar a ativacao do VMO,
para reduzir os desequilibrios musculares do joelho (FUENTES et al.,, 2021,
PORTELA, et al., 2019).

Sobre a mecéanica do movimento para a realizagdo do agachamento terra,
por exemplo, segundo Passos (2017), a posicéo inicial € com o levantadorem uma
posicdo agachada com os joelhos e quadris flexionados aproximadamente 80-100°,
bracos retos e apontando para baixo, uma pegada de méo alternada usada para
segurar uma barra posicionada na frente dos pés do levantador, a barra é entdo
levantada para cima em um movimento continuo,estendendo os joelhos e quadris até
gue o levantador fiqgue ereto com os joelhosfixos e os ombros inclinados para tras; a
partir desta posi¢éo, a barra é abaixadalentamente de volta ao chéo, flexionando os

joelhos e quadris.

3.3MECANISMO DA HIPERTROFIA ATRAVES DA BIOMECANICA

A biomecanica aplicada aos movimentos dos sistemas biologicos possibilita
bons resultados através da execucdo correta podendo alcancar a hipertrofia
muscular. Em suma, os principais objetivos dessa ciéncia séo reduzira sobrecarga e
aumentar o desempenho. Em relagédo ao assunto, 12 autores apresentaram sobre 0
sistema muasculo esquelético e como ele reage a diferentes estimulos, como
amplitudes de movimento, como cada musculotrabalha, direcées de fibras e como
isso vai potencializar cada movimento, sabendo que o corpo de forma mecéanica &
feito de alavancas e que cada angulacdo modificada vai trazer aspecto muscular
diferente.

Entendendo que o musculo tem forma uniforme, ou seja, ele ndo crescepor
um todo, e sim por estimulos dados direcionado ao tipo de feixes musculares
predominantes, como 0 movimento em cadeias cinéticas que vem de formas iguais
mais a geracdo de forca é diferente. E notavel que o treino com cargas é a melhor

maneira de se chegar a hipertrofia muscular e perceber que as variaveis



fazem com que consiga chegar mais rapido, mas, para iSSo precisa compreender e
manipular todas as variaveis existentes.

Reed et al.,, (2018), afirma que o esqueleto humano é um sistema de
alavancas que pode ter véarias formas e eixos, onde, o conhecimento dos
movimentos possiveis e seguros de cada articulagdo do corpo humano é
indispensavel, com isso, havera mais habilidade em executar a angulacao perfeita
para assim obter um resultado sem se prejudicar, qualquer mudanc¢a do angulo da
alavanca resultard em outro tipo de for¢a, ou seja, na mudanca do angulo de uma
mesma articulacdo podemos utilizar musculos diferentes. Com isso, Kirkwood (2017)
ressalta que a funcionalidade do corpo vem da estrutura fisica do musculo, o
guadriceps que tem um ponto de insercao distal comum, mas, com variabilidades
estrutural, essas variacbes permitem que diferentes regides do muasculo
desempenhem papéis funcionais, algumas com maior potencial de forca e outros
com mais facilidade de encurtamento.

Em relacdo ao nivel de movimento de quadril, Hack (2016) ressalta que o
crescimento muscular se diferencia em diferentes regiées de um musculo conhecido
como hipertrofia regional, avaliando dois exercicios: a cadeira extensora e 0
agachamento no Smith. Observando a hipertrofia regional do quadriceps, o qual foi
verificado que a prescricdo do treino aliada ao ajuste da biomecéanica melhoram o
nivel de movimento do quadril, apresentando melhoresresultados como o aumento do
reto femoral através de exercicios na cadeira flexora e do vasto lateral na realizacéo
do agachamento no smith.

Noorkdiv et al., (2014) certifica que a producdo de forca aumenta em
respostas ao treinamento de resisténcia, onde ocorre nos angulos articulares
durante o treino ou préximo a ele, os musculos ndo sao ativados uniformemente
, as respostas hipertroficas ao exercicio de resisténcia dindmica foi claramente
demonstrado como néo uniforme, com isso, Reed, et al., (2018) ratifica que qualquer
mudanca do angulo da alavanca resultard em outro tipo de forca, ou seja, na
mudanca do angulo de uma mesma articulacgdo podemos utilizar musculos
diferentes.

Para Oliveira (2014) e Shane (2020), o treinamento resistido é a modalidade
de exercicios mais populares e eficientes para melhorar a forca e promover
hipertrofia, porém, para atingir 0 maximo de resultados é necessario saber manipular

todas variaveis de treinamento e a selecdo de exercicios é uma delas, pois, saber



escolher os exercicios corretos para cada grupo muscular onde diferenciam de
uniarticulares e multiarticulares. Mannarino et al., (2019) e Lima et al.,, (2019)
explicam que os exercicios multiarticulares necessitam de mais coordenagdo motora
e considera-se muito eficaz para aumento da forca muscular. JA os exercicios
uniarticulares sdo usados para atingir grupos musculares especificos e requerem
niveis menores de coordenacgdo, portanto, sdo direcionados ao musculo alvo,
promovendo mais hipertrofia do que os exercicios multiarticulares.

A hipertrofia é induzida pela carga mecéanica do treinamento, a atrofia € a
resposta a descarga mecanica, o comportamento da forca € exercido pelos
fasciculos musculares (VIGOTSKY et al., 2015). Portanto, quando h4 aumento de
um componente progressivamente menor da for¢ga sendo transmitido ao longodo eixo
longitudinal para os tenddes, o aumento do angulo de inser¢cdo ocorre namedida que
o tamanho do ventre muscular aumenta, deslocando para longe o vetor resultante, a
relacdo forca e velocidade pode surgir como resultado de uma série de fatores
incluindo o numero de pontes cruzadas (DENIZ et al., 2020).

E viavel e indispensavel a orientacéo do profissional de educacao fisicapara
0 uso de métodos coerentes para o alcance do objetivo. Dentre esses métodos esta
0 ponto chave, a aplicacdo da biomecéanica corretamente que consequentemente
atingira o propésito do treinamento, ocasionando na hipertrofia muscular (LIMA et
al., 2019).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A partir da analise da bibliografia apresentada, é perceptivel a importancia
da biomecanica sobreposta no treinamento fisico, jA que é indispensavel para o
desenvolvimento de diversos fatores, como: o desempenho nas atividades, melhora
da execucdo do movimento dos exercicios, buscando adequé-los a técnicas mais
assertivas, corrigir a postura do individuo, além de prevenir e reabilitar lesdes. Para
aqueles que buscam pela hipertrofia muscular, percebe-se a importancia da
biomecénica no treinamento.

As variaveis sdo fundamentais para alcancar o objetivo esperado. Para que
iSSO possa ocorrer, € necessario a aplicagdo da biomecanica em todo ponto
especifico posto pelo Profissional de Educacdo Fisica, pois, em cada variavel &

fundamental o entendimento da biomecéanica, como na montagem do treinamento, e



também na orientacao do individuo.

Assim, espera-se que este artigo venha a contribuir na compreenséo da
relagcdo da biomecéanica com a hipertrofia muscular, levando em consideragcdo que
h& possibilidade de investigacbes futuras sobre o tema, para atualizacdo do

conhecimento.
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