Protocolo Ganho de Massa - Marcela Bora
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PACIENTE NASCIMENTO SEXO TELEFONE
Marcela Bora 23/02/1981 feminino (47) 98835-8856

VENCIMENTO DO PROTOCOLO

14/05/2026

Resumo Geral

Protocolo de ganho de massa muscular para mulher de 43 anos, profissdo sedentéaria. Foco em aumento
progressivo de proteinas (1,8-2,2g/kg), treino de resisténcia periodizado, suplementacdo especifica para
sintese proteica e recuperacdo. Sem dados antropométricos especificos, utilizaremos valores seguros

baseados na idade e sexo. Progressao de 4 semanas com aumento gradual de intensidade e volume de
treinamento.

Objetivos

* Aumentar massa muscular magra através de protocolo nutricional hiperproteico
* Estabelecer rotina de treinamento de resisténcia progressivo 4x/semana

 Otimizar recuperacdao muscular e sintese proteica através de suplementacdo estratégica

Contraindicacoes:

* Lesdes articulares nao tratadas
» Doencgas renais sem acompanhamento médico
e Hipertensdo nao controlada




Semana 1 — Adaptacao inicial, estabelecimento da base proteica e inicio do

estimulo muscular

ORIENTACOES

* Iniciar protocolo com hidratacdo adequada minima 35ml/kg peso
 Estabelecer horérios fixos para refeicdes a cada 3-4 horas

* Priorizar sono reparador 7-8 horas para otimizar GH e recuperacao
» Medir circunferéncias corporais para acompanhamento

SUPLEMENTACAO

e Creatina monohidratada 5g - tomar pdés-treino com carboidrato simples
* Omega-3 concentrado 2g (EPA/DHA) - tomar com almogo

* Whey Protein 30g - tomar imediatamente pds-treino

 Vitamina D3 2000Ul - tomar pela manha com gordura

* Magnésio bisglicinato 200mg - tomar antes de dormir

ALIMENTACAO

e Café da manha: 3 ovos inteiros + 1 clara (289 proteina) + 1 fatia pdo integral + 1/2 abacate
e Lanche manha: logurte grego 1509 (159 proteina) + 1 banana + 20g granola

» Almogo: 1209 frango grelhado (30g proteina) + 100g batata doce + salada verde + azeite

e Lanche tarde: Vitamina com 200ml leite + 1 banana + 20g whey (30g proteina)

* Jantar: 120g peixe assado (259 proteina) + 80g arroz integral + legumes refogados

e Ceia: 200g queijo cottage (249 proteina) + nozes 10 unidades

ATIVIDADE FISICA

* Musculagao 3x/semana (seg-qua-sex) - treino full body adaptacdo
* Caminhada moderada 20min nos dias de descanso
* Aguecimento 5min + exercicios basicos multiarticulares

 Séries: 3x12-15 repeticdes com cargas leves/moderadas

OBSERVACOES

Semana de adaptacdo - foco na técnica e estabelecimento de rotina. Monitorar tolerancia digestiva ao aumento
proteico



Semana 2 — Intensificacao do treino e aumento do volume proteico com melhor

distribuicao

ORIENTACOES

* Aumentar intensidade dos treinos mantendo boa técnica
« Incluir exercicios unilaterais para correcdo de assimetrias
e Monitorar peso corporal 2x/semana sempre no mesmo horario

 Ajustar hidratagao para 40ml/kg peso devido aumento da atividade
SUPLEMENTACAO

e Creatina monohidratada 5g - tomar pds-treino com suco de uva integral
* Omega-3 concentrado 2g - dividir 1g almogo + 1g jantar

* Whey Protein 259 pré-treino + 259 pds-treino

* BCAA 10g - tomar durante o treino

* Vitamina D3 2000UI + K2 100mcg - manha com gordura

e Magnésio bisglicinato 300mg - antes de dormir

* Zinco 15mg - estdbmago vazio antes do jantar

ALIMENTACAO

» Café da manha: Omelete 4 ovos (329 proteina) + espinafre + 2 fatias pao integral + 10ml azeite
e Lanche manha: Smoothie 200ml leite + 20g whey + frutas vermelhas (359 proteina)

» Almoco: 140g carne vermelha magra (359 proteina) + 120g batata inglesa + brécolis + azeite

e Lanche pré-treino: 1 banana + 25g whey protein (259 proteina)

 Pos-treino: 25g whey + 1 copo leite desnatado (35g proteina)

e Jantar: 140g salmao (32g proteina) + 100g quinoa + aspargos grelhados

e Ceia: 2509 iogurte grego (20g proteina) + améndoas 15 unidades

ATIVIDADE FISICA

* Musculagao 4x/semana - divisao upper/lower body

« Treino A (superior): peito, costas, ombros, biceps, triceps
 Treino B (inferior): gluteos, quadriceps, posteriores, panturrilhas
 Séries: 3-4x10-12 repeticbes com progressao de carga 5-10%

OBSERVACOES

Aumentar progressivamente as cargas. Meta: 140-160g proteina/dia. Atentar para sinais de overtraining



Semana 3 — Maximizacao do estimulo hipertréfico com volume e intensidade

otimizados

ORIENTACOES

* Implementar técnicas intensivas (drop sets, rest-pause)

* Priorizar exercicios compostos com cargas mais elevadas
* Monitorar qualidade do sono com aplicativo ou diario

¢ Incluir sess@o de alongamento/mobilidade 2x/semana

SUPLEMENTACAO

e Creatina monohidratada 5g + 2g beta-alanina - pés-treino
* Omega-3 concentrado 3g - dividir nas 3 principais refei¢cdes
* Whey Protein isolado 30g pré + 30g pds-treino

e BCAA 159 - 5g antes, 5g durante, 5g apds treino

* HMB 3g - dividir 1g a cada refeicao principal

* Vitamina C 1g + Vitamina E 400Ul - pds-treino

* Magnésio bisglicinato 400mg + Taurina 1g - antes dormir

ALIMENTACAO

» Café da manha: 200g queijo cottage + 2 ovos mexidos (38g proteina) + aveia 40g + frutas
e Lanche manha: Barra proteica 30g + 200ml leite (40g proteina)

» Almoco: 160g frango + 1509 batata doce + salada completa + azeite (409 proteina)

* Pré-treino: Smoothie banana + aveia + 30g whey (329 proteina)

* Pés-treino: 30g whey + 300ml leite + mel (459 proteina)

e Jantar: 160g carne magra + 120g arroz integral + vegetais (389 proteina)

 Ceia: 300g iogurte grego + pasta amendoim 20g (30g proteina)

ATIVIDADE FISICA

* Musculagao 4x/semana - treino push/pull/legs/upper

* Intensidade moderada-alta com técnicas avancadas

e Cardio HIIT 15min 2x/semana nos dias off de musculacao
 Séries: 4x8-10 repeticdes para forga + 3x12-15 para volume

OBSERVACOES

Semana de maior intensidade. Meta: 160-180g proteina/dia. Monitorar fadiga e ajustar se necessario



Semana 4 — Consolidacao dos ganhos e preparacao para novo ciclo de

progressao

ORIENTACOES

* Manter consisténcia maxima nos treinos e alimentacao

* Realizar avaliacao corporal completa (fotos, medidas, peso)
» Ajustar protocolo baseado nos resultados obtidos

* Planejar descanso ativo para préxima fase

SUPLEMENTACAO

e Creatina 59 + beta-alanina 3g + citrulina 6g - pré-treino

* Omega-3 concentrado 3g + 6leo MCT 15ml - distribuir refeigdes
» Caseina micelar 409 - antes dormir para sintese noturna

* Whey isolado 35g pds-treino + glutamina 10g

e Complexo B + Ferro 18mg - manha estémago vazio

* Ashwagandha 600mg - reduzir cortisol pds-treino

* Magnésio + Zinco + Vitamina B6 (ZMA) - antes dormir

ALIMENTACAO

» Café da manha: Panqueca proteica (4 claras + 1 ovo + aveia) + frutas (35g proteina)

e Lanche manha: Vitamina proteica complexa com 40g whey + leite + aveia (50g proteina)
» Almoco: 180g peixe grelhado + 1509 batata doce + salada rica (40g proteina)

* Lanche tarde: Mix nuts proteico + iogurte grego 200g (30g proteina)

 Pés-treino: Recovery shake 35g whey + banana + aveia (40g proteina)

e Jantar: 170g carne vermelha magra + quinoa 100g + legumes (40g proteina)

e Ceia: 40g caseina + amendoim 20g (459 proteina)

ATIVIDADE FISICA

* Musculacao 5x/semana - diviséo especifica por grupamentos

* Inclusdo de exercicios unilaterais e instabilidade

 Cardio intervalado 20min 2x/semana

» Séries: variagao 4x6-8 forga + 3x12-15 hipertrofia + 2x15-20 resisténcia

OBSERVACOES

Semana de consolidagao e avaliacdo. Meta: 180-200g proteina/dia. Preparar préximo ciclo baseado nos
resultados

Orientacoes Gerais

» Dormir 7-9 horas por noite para otimizar recuperacao e sintese proteica
* Manter hidratacao constante 35-40ml/kg peso corporal

» Consumir proteina a cada refeicdo distribuindo 20-40g por vez
 Realizar refeicdes a cada 3-4 horas para manter sintese proteica

* Monitorar peso e medidas corporais semanalmente no mesmo horario

* Priorizar alimentos integrais e minimamente processados

» Controlar estresse através de técnicas de relaxamento

» Manter consisténcia de 90% no protocolo para resultados étimos



Retorno Sugerido

Retorno em 30 dias com avaliacdo corporal completa, fotos comparativas, medidas antropométricas e
exames de perfil lipidico, funcdo hepéatica e renal para ajustes do protocolo

Aviso: Este protocolo foi gerado com auxilio de inteligencia artificial e tem carater orientativo. Nao substitui avaliacao medica
profissional. Consulte sempre um medico antes de iniciar qualquer protocolo de suplementacao, dieta ou atividade fisica.
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