MEMORIA MUSCULAR

LEL]

.;;yi..
Universitdade PROAF
PL;;E{,S,’; Pr6-Reitoria de Acdes

UNIVERSIDADE FEDERAL

Afirmativas DO SUL DA BAHIA



Memoria Muscular

O termo "memoria
muscular"' tem sido




As fibras musculares previamente nao
treinadas sSao pequenas com PpPoucos
nucleos. Quando submetidas a um estimulo
hipertrofico, adquirem novos nucleos que
serao responsaveis pelo crescimento da
fibra muscular.

O produto final € uma fibra grande com muitos nucleos.



Apos o destreinamento, as fibras mantém a
elevacao do numero de nucleos, mas perdem
proteina, resultando em uma pequena fibra
com elevado numero de nucleos, o que ira
facilitar o crescimento futuro, caso haja

estimulo.
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Referéncias: GUNDERSEN,K. Muscle memory and a new cellular model for muscle atrophy and hypertrophy. Journal of Experimental Biology,
v.219, p.235-242, 2016.



Ainda nao ha consenso sobre o tempo
necessario para reversio completa das
adaptacoes musculares.

, memoria muscular nao esta claramente definida, mas pode estar relacionado ao namero
mionuclear e/ou alteracoes epigenéticas nas fibras musculares.



sugere-se que 0 mecanismo de
armazenamento de memoria seja, em partex,
devido ao numero de nucleos em fibras
musculares treinadas previamente e que
permitem um crescimento mais rapido
quando comparado a fibras musculares
destreinadas, ou seja, que nunca tiveram
treinamento.
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*A base celular da memoria muscular nio esta claramente definida, mas pode estar relacionado ao nimero
mionuclear e/ou alteracoes epigenéticas nas fibras musculares.




Controle do peso;

Diminuicdo da chance de desenvolvimento de alguns

tipos de canceres;

Diminui¢cdo da chance de desenvolvimento de doencgas
cronicas, como a diabetes, pressio alta e doencas do
coracao;

Melhora da disposicio;

Promocao da interacao social.




Para saber as recomendugoes e mq
de atividade fisica para a
hrasileira, acesse o Guia de Ahv

elaborado pelo Ministério d.

GUIA DE

ATIVIDADE FISICA
PARA A POPULACAO BRASILEIRA




Conheca tambhém a cartilha de Exercicios e
alongamentos praticos que podem ser
realizados em casa, elaborado pela Segtio de
Productio da Saude e Cuidado/CQU/PROAF.

EXERCICIO$ E ALONGAMENTOS PRATICOS
QUE PODEM SER REALIZADOS EM CASA




